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CUVANT INAINTE

Oamenii au fost preocupati dintotdeauna de ideea unei vieti cat mai lungi.

Si nu a unei vieti lungi de orice fel, ci a unei vieti lungi normale: o viata lucida si activa, care sa-i dea
individului posibilitatea de a lucra rodnic si de a trai cu intensitate bucuriiie care i-au fost date de
Dumnezeire si la cele mai naintate varste.

Daca n-au gasit secretul vietii vesnice, mai toate civilizatiile care s-au perindat pe pamant de-a lungul
istoriei au gasit secretul vietii lungi si sanatoase.

Redescoperit pe cont propriu sau descoperit pe urmele predecesorilor, acest secret I-a condus pe om
spre miezul Naturii.

n inima Naturii se afl3 si substantele care pot favoriza viata sau care, dimpotriva, o pot distruge.

Tntre aceste substante pot distinge numai initiatii si numai ei cunosc modul de utilizare a celor dintai.
Unul dintre initiatii in tehnicile de prelungire a vietii prin valorificarea darurilor naturii este Doctorul in
Farmacie Ovidiu Bojor, membru al Academiei de Stiinte Medicale, patriarhul fitoterapiei romane, om de
stiinta in toata puterea cuvantului, recunoscut ca atare nu numai de mediile noastre stiintifice, ci si de
mediile stiintifice internationale.

Dedicand zeci de ani cercetarii virtutilor terapeutice ale plantelor din arealul romanesc, ca si din alte
importante zone ale lumii, si studiind totodata marile sisteme de medicina traditionald, Domnia Sa a avut
indreptatirea stiintifica si etica de a elabora o convingatoare Pledoarie pentru viatd lungd (prima editie a
aparut in 1998, iar a doua in 2002).

Pledoaria sa se bazeaza pe o atenta si permanenta cantarire a rezultatelor pe care le-a inregistrat cea mai
avansata cercetare in domeniu, astfel incat fiecare din propozitiile ei este patrunsa de cea mai severa
responsabilitate.

Tocmai de aceea, pentru actualizarea sistematicii si terminologiei proprii medicinei alopate, incepand cu
editia a ll-a, dl. Ovidiu Bojor si-a ales un coautor in tanarul medic Catrinel Perianu.

Pledoaria pentru viata lunga a d-lui Ovidiu Bojor (secondat, incepand cu editia a ll-a, de Catrinel Perianu)
incepe cu inceputul: cu povestea celui mai complex si celui mai minunat laborator care se afla la baza
vietii, anume celula vegetala.

lar daca celula vegetala se afla la baza vietii, la baza alimentatiei omului se afla rezultatul biosintezei
vegetale, indiferent ca este vorba de glicide, protide, grasimi sau vitamine.

n consens cu marile sisteme de medicina traditional, in Pledoarie pentru viatd lunga se considera c3
primele medicantente sunt (sau ar trebui sa fie) alimentele.
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Dintre marile repere universale ne sunt prezentate, in cuprinzatoare capitole, dieta in conceptia indiana
si, respectiv, chineza, amandoua ilustrative sub aspectul pastrarii sanatatii si prelungirii vietii intr-un stil
cumpatat de alimentatie.

Sistemul care ne este propus in Pledoarie pentru viatd lungd are in vedere oferta de produse naturale a
continentului european, dar, datorita fenomenului de globalizare, mai vechi decat s-ar crede, aceasta
oferta are, de fapt, dimensiuni universale, pentru ca, mai mult decat locuitorii altor continente, europenii
n-au ezitat sa profite de toate roadele pamantului, indiferent de provenienta lor.

Fructificand o cunoastere aprofundata a lumii vegetale, Pledoarie pentru viatd lungd prezinta, cam in
jumatate din ,durata" ei, intr-un mod clar si sintetic, principalele fructe, legume si seminte cu rol benefic
in sanatate.

Se perinda prin fata privirilor curioase si fascinate ale cititorului zeci si zeci de plante, unele cultivate,
altele crescand de bunavoie n natura, toate oranduite riguros in grupe (cateva exemple: grupa fructelor
samantoase, grupa fructelor ssmburoase, grupa fructelor uscate, grupa fructelor exotice etc, grupa
legumelor de la care se consuma radacinile tuberizate, grupa legumelor din familia solanaceelor, grupa
legumelor din familia cucurbitaceelor, grupa legumelor cu proprietati condimentare etc).

Modul de prezentare e de factura monografica si este respectat cu deplina consecventa in toate cazurile:
un ,portret" concis al plantei, principalii constituenti, recomandari terapeutice (intern si/sau extern),
mod de ntrebuintare.

Acest tip de compozitie e caracteristic autorilor care isi stapanesc temeinic materia pe care o trateaza.
Nu pe toti cititorii i intereseaza neaaparat principalii constituenti, dar valentele terapeutice sunt o
consecinta a lor.

Asa se explica de ce principalii constituenti nu lipsesc din nici o micromonografie a fructelor, legumelor si
semintelor.

Modul in care recomandarea terapeutica decurge din analizarea plantei da incredere chiar si cititorului
interesat exclusiv de ceea ce-i poate fi de folos pentru a-si trata o suferinta sau pentru a-si pastra cat mai
multa vreme atuurile tineretii.

Desi aceastad tratare monografica a circa o suta de plante (fructe, seminte si legume) face cat o carte,
autorul retopeste (secondat de coautorul sau) intreaga materie intr-o a doua mare parte, care
echivaleaza, si aceasta, cu o carte: recomandari pentru utilizarea fructelor, legumelor si semintelor pe
grupe de afectiuni.

Toate aparatele corpului omenesc (digestiv, cardio-vascular, respirator, urinar, genital etc.) sunt prezente
aici cu afectiunile lor, dupa cum au parte de intinse capitole si bolile de nutritie, afectiunile
dermatologice, afectiunile reumatismale, afectiunile sistemului nervos.

Tncepand cu editia a ll-a, cartea se ocupa intr-un capitol special de fructele, legumele si semintele
recomandate n boala canceroasa si extinde capitolul despre fructele, legumele si semintele utilizate Tn
cosmetica.

Si de aceasta data, modul de prezentare e clar si eficient: pentru ca posibilul utilizator al lucrarii sa stie de
ce trebuie sa se apere sau ce il doare, este descrisa pe intelesul tuturor afectiunea, apoi sunt citate, una
cate una, fructele, legumele si semintele care pot contribui la ameliorarea (ori la vindecarea) ei, in
legatura cu fiecare precizandu-se si modul de intrebuintare.
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Cam orice boala de care poate suferi un om isi gaseste in aceasta carte o recomandare terapeutica,
uneori suficienta siesi, de foarte multe ori in complementaritate cu solutiile medicinei alopate sau cu
interventiile chirurgicale.

Dar daca recomandarile terapeutice pe baza de fructe, legume si seminte nu pot vindeca intotdeauna
singure (si e firesc sa fie asa), consumul sistematic de fructe, legume si seminte, la care autorii fac
trimitere in permanenta, poate preintampina degradarea sanatatii, poate contribui la mentinerea starii
de vitalitate specifice tineretii si, ca o consecinta logica, poate prelungi viata.

De fapt, in viziunea d-lui Ovidiu Bojor, prin consumul sistematic de fructe, legume si seminte, de produse
vegetale in general, omul se reinsereaza in Natura, o regaseste si se regaseste in spiritul ei.

Nu intamplator, inca de la prima editie, Domnia Sa zaboveste, in capitole separate, asupra factorilor de
alta natura decat dieta, favorabili sau, din contra, nefavorabili sanatatii si longevitatii, asupra elementelor
negative etice, morale si spirituale care scurteaza viata, ca si asupra elementelor pozitive etice, morale si
spirituale care o prelungesc.

Pledoarie pentru viata lunga este cea mai frumoasa si mai verosimila versiune contemporana, scrisa cu
instrumentele stiintei, a basmului Tinerete fara batranete si viata fara de moarte.

Cine si-o face carte de capatai, citind-o cu atentie si urmandu-i consecvent recomandarile, de la dieta la
atitudinea etica si spirituala, va avea sansa de a intelege pe cont propriu ce inseamna tineretea fara
batranete si viata fara de moarte.
Prof. dr. GHEORGHE MENCINICOPSCHI
Membru al Acadcmiei de Stiinte Agricole si Silvice, Director al Institutului de Cercetdri Alimentare

PREFATA

De ce ,Pledoarie pentru viatd lungd"?

Pentru ca de multi ani am inteles cu totii ca traim un moment de cumpana al omenirii, al patrunderii tot
mai violente a ,,masinii" in viata noastra.

Pentru ca, pana la urma, viitorul nostru are ca nume supravietuirea omului ca specie biologica.

Dar aceasta supravietuire nu se poate face oricum, ci numai in conditii de sanatate fizica si psihica.

A trai mult, trebuie sa insemne si a trai demn si frumos.

Cartea aceasta este scrisa sub semnul sperantei. De aceea, va propune solutii.

Vrem sa va explicam in termeni cat mai accesibili cum puteti deveni mai sanatosi, mai frumosi, mai
puternici, Tncredintandu-va ca toate aceste atribute nu sunt doar niste simple cuvinte, parasite de mult
de sens.

Ramane insa ca dvs. sa chibzuiti si sa decideti.

Vorbele facute celebre de catre Juvenal: ,,Mens sana in corpore sano" au devenit, de foarte multa vreme,
un truism, un adevar evident.
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Tnsa cati dintre noi vrem s3 intelegem semnificatia profunda a acestui dicton, anume cd omul cu adevarat
sanatos este cel care are si sufletul si corpul sanatos?

Nu e destul sa indeplinim niste simple conditii igienico-dietetice pentru a ne asigura bunastarea fizica.
Lucrul cel mai important ii constituie, fara indoiald, disciplina spirituala, care trebuie sa ne calduzeasca
pasii in fiece clipa.

Tot mai numeroase studii temeinice arata ca cele mai multe boli sunt declansate de catre ,etajele
superioare" ale cortexului (creierului), insa aceleasi ,instante" pot transmite informatii si ordine pozitive
subconstientului.

Sta in puterea gandului nostru de a trimite aceste ,comenzi" subconstientului, care le va retransmite
constientului si, implicit, intregului organism.

Tn mod curent, din pacate, nu stim sa valorificim decat 30% din capacitatea pe care o detine creierul
nostru.

Toate cartile mari ale omenirii, Biblia, Coranul, Vedele, contin invataminte si pilde in acest sens.

Pornind de |la aceasta sursa-tezaur, a fost elaborata o adevarata pleiada de lucrari, menite sa ne jaloneze
modul de gandire.

Cartile lui Joseph Murphy sunt un bun exemplu Tn aceasta privinta.

Vom pleda, asadar, pentru o mai buna ,impacare" (armonizare) a corpului cu sufletul nostru.

Ne vom da seama, astfel, ca toate actele noastre trebuie spiritualizate.

Bunaoara, aparent banalul act al mancarii va trebui sa fie reconsiderat, fie si numai sub aspectul ideii de
viata.

Se cuvine, prin urmare, sa avem o dieta echilibrata, bazata cu preponderenta pe fructe, legume si
seminte, adic3 pe alimente care contin VIATA si nu MOARTE.

Vom aldtura acestor produse vegetale produsele lactate, oudle si mierea, in vederea asigurarii
necesarului binecunoscut de protide (proteine), de acizi grasi esentiali, de glucide si mai ales de vitamine,
enzime, saruri minerale, microelemente si asa mai departe.

Pentru a ne confirma recomandarea, este suficient sa ne gandim numai la longevitatea populatiilor
caucaziene in care se Intalnesc persoane ce depasesc frecvent 100 de ani si se hranesc de preferinta
numai cu produsele pe care le-am pomenit mai fnainte.

Marea problema care se pune astazi o constituie insa provenienta si calitatea produselor vegetale, a
laptelui si a derivatelor sale, cu atat mai mult cu cat hormonii de crestere, fertilizantii artificiali sau
insecticidele au capatat un rol din ce in ce mai mare in obtinerea ,recoltelor record" si nicidecum a
recoltelor sandtoase.

Traim intr-o lume din ce in ce mai agresiva, in care, din nefericire, poluarea mediului se transmite pana la
bobul de grau al pdinii noastre ,cea de toate zilele".

Nu va repeziti la prima taraba din piata unde vedeti morcovi enormi, cartofi ,,supradimensionati" sau
fructe perfecte ca prezentare, fara nici o urma de vierme in intreg lotul.

Toata aceastd aparenta , lucitoare" nu e decat semnul unor culturi chimizate si comerciale.

Odata procurate din sursa sigura produsele vegetale autentice, este necesar sa cunoastem si anumite
procedee sau retete de utilizare a acestora, pentru a le valorifica la maximum intregul potential. in
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paginile acestei carti veti gasi si astfel de recomandari de preparare in cazul celor mai cunoscute legume,
fructe si seminte.

Desi In alimentatia noastra zilnica intra un mare numar din aceste produse, multe din ele isi pierd, prin
prelucrarea in ,,mica industrie casnica", o buna parte din proprietatile terapeutice.

Din comoditate sau din necunoastere, folosim din ce Tn ce mai putine cruditati care, comparativ cu
fructele si legumele prelucrate, au o valoare nutritiva si terapeutica mult mai mare.

O gama intreaga de vitamine, enzime, fitohormoni si alte substante active se inactiveaza prin fierbere.
Tot prin fierberea legumelor direct in apa, o mare parte din sarurile minerale si microelementele utile
organismului sunt extrase si indepartate.

De aceea, este preferabila pepararea acestora prin procedeul fierberii in abur (prezentat in capitolul al IV-
lea).

De multe ori, uitam sau neglijam si intrebuintarea partii celulozice din legume sau fructe, pe care, de
obicei, o Indepartam, fara a cunoaste faptul ca si celuloza are valoare in mentinerea sanatatii.

Desi organismul uman nu poate metaboliza celuloza, ea are actiune laxativa si constituie partea de fibre
necesare bunei fuhctionari a organismului.

Prin aceasta actiune, celuloza este unul din factorii ce contribuie indirect la prevenirea cancerului de
colon.

Daca de la fructe si legume indepartam coaja, din graul macinat aruncam tarata, uitand de faptul ca exact
sub coaja bobului de grau sunt sintetizate pretioase vitamine, cum ar fi, de pilda, vitaminele din
complexul B.

Multe dintre produsele vegetale au un continut ridicat in substante active terapeutice, ceea ce le confera
si calitatea de a fi baza de materii prime in industria de medicamente.

Astfel, Usturoiul* se utilizeaza in compozitia unor medicaente hipotensive, iar fructele de Afin sunt
valorificate prin producerea Difebiomului (indicat in fragilitatile capilare).

Unele umbelifere condimentare (grupa de legume cu proprietati condimentare, din care fac parte, printre
altele, Mararul, Patrunjelul si Leusteanu!) servesc la obtinerea uleiurilor volatile, folosite in aromaterapie.
Actualmente, se studiaza posibilitatea utilizarii tomatelor in vederea obtinerii tomatidinei, precursor in
semi-sinteza hormonilor steroizi.

Acestea sunt doar cateva exemplificari care — speram — vor atrage atentia cititorului asupra importantei
pe care o reprezinta pentru sandtate produsele naturale de origine vegetala cat mai putin prelucrate, cat
mai aproape de structura lor primara.**

Cui se adreseaza aceasta carte?

Oricarui om, cu cele mai diferite preocupari sau activitati.

Omului sanatos, care doreste in continuare sa fie sanatos, dar si omului bolnav care doreste sa-si
restabileasca sanatatea fara nici un ,risc terapeutic".

Fara a avea pretentia de a recomanda vindecarea unor afectiuni grave exclusiv prin vaiorificarea
produselor vegetale, am voit totusi sa semnalam (sau sa reamintim) cat de importante sunt aceste roade
ale pamantului.

Nadajduim din toata inima ca si prin aceasta apropiere de Natura sa ne aflam sau sa ne pastram
echilibrul, sa ne regasim, cu alte cuvinte, pe noi insine.

AUTORII
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* Conform ortografiei din monumentala lucrare Flora Romaniei (12 volume, Ed. Academiei) si din
Dictionarul etno-botanic (Ed. Academiei) de Alexandru Borza, numele plantelor sunt considerate nume
proprii si, ca atare, se scriu cu initiala majuscula.

** Atentie!

Nu trebuie totusi sa credem ca tot ceea ce este patural este si inofensiv.

De multe ori am atras atentia asupra consumului de Tataneasa sau de Marul lupului cu efecte nocive
dovedite asupra organismului.

CAP.1 COMPONENTELE DE BAZA ALE ALIMENTELOR

Celulei vegetale nsesi ii datoram existenta si supravietuirea noastra pe aceasta planeta.

Ne-am nascut fitofagi fiindca nu am fost inzestrati cu clorofila (,,adevaratul Prometeu, care fura focul din
ceruri" — K. A. Timiriazev), cu anumiti pigmenti cu echipament enzimatic sau alte organite celulare
capabile sa transforme substantele minerale, apa, aerul, razele solare in elemente vitale.

Fenomenele moleculare caracteristice primului semnal al vietii, prima biosinteza care a determinat
miscarea biologica, prima veriga in lantul reactiilor specifice vietii s-au nascut in celula vegetala.

Mai intai, am beneficiat, impreuna cu ierbivorele, de rezultatul biosintezei vegetale.

Apoi, din comoditate, din curiozitate, din capriciu poate, am inceput sa gustam proteinele animale.

Mai mult decat atat, se pare ca am fost chiar in exclusivitate carnivori, in anumite perioade ale existentei
noastre.

Numai cand aveam dureri de stomac, indigestii sau cine stie ce alte suferinte fizice, ne aduceam aminte
de fructe, de radacini, de plante cu care ne alinam durerile, aidoma animalelor care, si astazi, stiu sa
caute anumite ierburi atunci cdnd nu se simt bine.

Dar alimentatia noastra s-a schimbat radical in neolitic, cand am inceput sa ne stabilim pe un teritoriu, sa
ne duram un lacas, sa ocupam un spatiu permanent al existentei noastre.

Atunci ne-am ,transformat" din vanatori nomazi in agricultori si crescatori de animale.

Am devenit astfel omnivori, asa cum suntem si astazi.

Hrana omului se diversifica, incluzand, pe langa cereale, fructe sau legume, si produse lactate, oua si
carne.

Protidele (proteinele) de origine animala se consumau insa ocazional, in anumite perioade ale anului, la
sarbatori, festivaluri sau ceremonii.

De-a lungul istoriei sale, alimentatia omenirii a fost foarte diferita, in functie de mediul geografic, de
obiceiuri sau credinte, de relatiile sociale si economice din cadrul comunitatilor.

Astazi, la baza nutritiei umane sta tot biosinteza celulei vegetale, care reuseste sa transforme substantele
anorganice in substante organice — glucide, protide sau lipide (grasimi).

n stadiu de laborator sau chiar semi-industrial se incearcd obtinerea proteinelor — aceste substante
complexe indispensabile vietii — fie prin biosinteza, cu ajutorul culturilor de alge monocelulare, fie cu
ajutorul chimiei macromoleculare, a polimerilor, care va permite sinteza aminoacizilor si deci si a
proteinelor, a grasimilor, din elementele de baza: hidrogen, oxigen, azot, carbon, sulf etc.

Deoarece procesul de adaptare a omenirii la noul tip de alimente si de alimentatie va fi un proces
indelungat, vom ramane deocamdata la stadiul actual de observatii facute in legatura cu alimentatia
naturala.
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Tnainte de a realiza o rapid& trecere in revista a tuturor constituentilor nutritivi, trebuie s facem cateva
precizari de terminologie biochimica.

Componentele de baza ale alimentelor sunt nuinite substante nutritive sau factori nutritivi.

Alte substante in cantitati mici, dar absolut necesare organismului, cum sunt vitaminele,
microelementele, enzimele, au fost numite biocatalizatori.

Principaiele grupe de constituenti nutritionali sunt, in ordinea cantitativa in care intra in alimentatie:

GLUCIDELE (ZAHARIDELE)

Sunt substante chimice cu structura simpla, formata din carbon, hidrogen si oxigen.

Materiile din care organismul isi fabrica singur sau din care preia glucidele necesare intra in proportie de
60-80% in alimentatia zilnica.

Acestea sunt reprezentate de cartofi, banane verzi, porumb, lapte, legume si fructe.

Necesarul de glucide al organismului se stabileste in functie de efortul fizic depus individual.

In stare aproape pura, glucidele sub forma de mono sau dizaharide se gasesc in miere (glucoza, fructoza,
zaharoza).

Zaharoza este dizaharida cea mai raspandita in natura; ea se gaseste ca atare in tulpina trestiei de zahar,
in radacina sfeclei de zahar, in morcovi, in pepeni, in foile si cocenii de porumb, in nectarul florilor.

in secolul trecut s-a dezvoltat vertiginos industria zaharului rafinat, obtinut fie din sucul trestiei de zahar
(al carui continut este de circa 18%) sau in sfecla de zahar (cu 8-10% zahar), cu toate avantajele si mai
ales dezavanajele sale asupra organismului.

Aceste glucide, obtinute prin diferite procedee ale industriei alimentare (bomboane, inghetata, siropuri,
gemuri, prajituri), sunt incluse in grupa factorilor nefavorabili sanatatii si longevitatii.

Este indicat ca toate aceste dulciuri sa fie inlocuite cu fructe sau cu cel mai sanatos edulcorant, anume
mierea de albine.

Alte glucide cu molecula complexa, cum sunt celuloza si hemicelulozele, nu sunt prelucrate de organismul
uman, dar au un rol important pentru buna functionare a organismului, facilitand tranzitul intestinal prin
stimularea peristaltismului.

O alta functie biochimica notabila a glucideior consta in favorizarea metabolizarii protidelor si a lipidelor.

PROTIDELE (PROTEINELE)

Sunt substante cu structura chimica complexa, formate din aminoacizi.

in organismul uman se gasesc aproximativ 22 aminoacizi, dintre care 8-10 sunt considerati aminoacizi
esentiali, care nu pot fi sintetizati de organismul nostru si trebuie obtinuti din alimente. Rolul protidelor
in alimentatie este deosebit, deoarece acestea intra in insasi structura celulei, contribuind la cresterea si
refacerea acesteia.

Totodata, protidele intra si in structura hormonilor, participa la procesul de imunitate microbiana si la
sinteza unor enzime absolut necesare organismului.

Proteinele pot fi de origine animala sau vegetala.

Aici trebuie sa atragem atentia asupra abuzului de proteine animale.

Statistic, s-a demonstrat cd, fata de secolul al XIX-lea, in secolul al XX-lea consumul de carne s-a dublat.
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Sursa principala a acestor proteine animale este asigurata de carnea de mamifere, de pasari, peste si alte
vietati marine, carne care contine intre 16-22% proteine.

Acestea deterioreaza starea generalad de sanatate (inclusiv din cauza toxinelor animalelor sacrificate, a
numeroaselor microorganisme nocive dezvoltate in uima conservarii sau a conservarii deficitare a camii),
astfel incat este recomandabil sa renuntam, pe cat se poate, la aceste tipuri de alimente, oricat de
gustoase ar fi.

A doua sursa de proteine animale o constituie laptele si produsele lactate.
Laptele este considerat aliment complet nu numai datorita continutului in proteine, dar si pentru ca este
o sursa importanta de calciu, microelemente si vitamine.

A treia sursa de proteine sunt ouale de gaina, cel mai usor digerabile si asimilabile (cele de rata, gasca,
curcan, bibilica pot fi infestate cu usurinta cu Salmonella sau protozoare).

Un singur ou poate asigura 2-4% din nevoile energetice zilnice, 10% din necesarul de aminoacizi, 25% din
nevoile de fier, 15% din nevoile de zinc si 10% din necesarul de alte oligoelemente si de vitamine.
Valoarea cea mai mare energetica o au ouale fierte moi, ochiurile, omleta, maionezele.

Cea mai mica valoare nutritiva o au ouale fierte tari, care se elimina aproape ca atare, fiind recomandate
de aceea in curele de slabire fara sa dauneze ficatului.

Acizii grasi polinesaturati, cu 16-22% atomi de carbon si 2-6 duble legaturi in structura lor chimica,
separate de un singur grup — CH2 — au primit denumirea de acizi grasi esentiali (AGE).

Se numesc astfel, deoarece, dupa cum aminoacizii care nu pot fi sintetizati de catre organism se numesc
esentiali, tot asa in grasimi exista acizii grasi esentiali, absolut necesari organismului sanatos, avand si
remarcabile efecte terapeutice.

Vegetalele sintetizeaza toti AGE in cantitati foarte mari (in special semintele). Organismul uman si
animalele nu pot sintetiza AGE, fiind tributare regnului vegetal care intra in alimentatia lor normala.

Cei mai importanti AGE sunt acizii linoleic, linolenic si arahidonic sau acizii grasi care deriva din acestia in
cursul proceselor metabolice.

Cantitatea necesara in AGE a fost apreciata intre 6-15 g/zi, dar dupa cum vom vedea, unul dintre cei mai
importanti AGE, acidul gama-linolenic, este suficient intr-o doza mult mai mica, respectiv 1 g/zi, aproape
cat necesarul zilnic de vitamine.

Acest acid gras esential este absolut necesar in dieta, deficitul sau in organism ducand la diferite tulburari
patologice: eczeme, incetinirea cicatrizarii si vindecarii ranilor, iritabilitate, cresterea consumului de
calorii ingerate s.a.m.d. in organismul uman, dimerul AGL (acidul di-gamma linolenic) se metabolizeaza in
favoarea compusilor din seria prostaglandinelor (PG). Prostaglandinele au atat proprietati benefice, cat si
nocive.

Prima serie (E) de PG (PGE) are, in general, efecte pozitive, derivand din AGL. PGE| activeaza formarea
ciclului monofosfatic al adenozinei (AMPc), inhiba agresiunile interne, are actiune vasodilatatorie, inhiba
reactiile infiamatorii si activeaza formarea limfocitelor T.

Cea mai mare cantitate de AGL se gaseste in laptele de mama (spre deosebire de laptele provenind de la
animale).

AGL se mai gaseste in uleiul semintelor din unele plante, cum ar fi: Luminita (Oenothera biennis) din
familia Onagraceae, Nonnea macrosperma si Borago officinalis (Limba mielului) din fam. Boraginaceae si
Scrophularia marilandica din familia Scrophulariaceae.
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in aceste specii, AGL se gaseste n cantitdti cuprinse intre 5-9% din uleiul total gras extras din seminte.

Dar cea mai bogata sursa in AGL (19% din greutatea semintelor) o constituie semintele de Coacdz negru
(Ribes nigrum), care apartine familiei Laxifragoriceelor.

Cercetari recente sustin ca s-ar gasi si in uleiul extras din semintele strugurilor.

Avand in vedere importanta AGL, cercetatorii japonezi au reusit sa obtina acest important produs prin
cultura fermentativa a unei ciuperci numite Mortierella, cu un randament de 50-90%.

Se preconizeaza ca AGL are actiune benefica in tratarea aterosclerozei, hipertensiunii arteriale.

S-a demonstrat chiar ca o cantitate redusa de ulei extras din semintele de Luminita actioneaza favorabil
tocmai datorita prezentei AGL pentru vindecarea bolilor mentionate mai sus si chiar a sindromului
Raynaud (caracterizat printr-o contractie brutala a micilor artere de la nivelul degetelor de la méini si de
la picioare).

S-a mai constatat ca diabetul este nsotit de diminuarea concentratiei unei enzime din cauza deficientei in
AGL a prostaglandinelor din seria 1, care au o activitate similara insulinei, amplificand in acelasi timp
efectele acesteia.

Cresterea nivelului de prostaglandine din seria E scade necesarul de insulina administrata zilnic
diabeticilor.

Testarile clinice prin folosirea uleiurilor bogate in AGL si a uleiurilor bogate in acizi grasi esentiali sunt
incurajatoare in tratamentul diabetului zaharat.

in alta ordine de idei, se stie ca procesele inflamatorii sunt insotite de un nivel ridicat de acid arahidonic
liber si al metabolitiior acestuia, care constau in prostaglandine (a ll-a serie) si leucotriene.
Medicamentele antiinflamatorii obisnuite actioneaza prin interferenta cu eliberarea acestor compusi.
Chiar si prima serie de prostaglandine poate avea actiune antiinflamatoare, deoarece prin marirea
nivelului AMPc se inhiba eliminarea de amino-acizi din rezerve, ceea ce activeaza limfocitele T. Cresterea
nivelului PGE prin consumarea de AGL in exces reduce procesele inflamatorii, fenomen atestat atat prin
experiente pe animale, cat si clinic.

Eczemele atipice par a fi asociate cu un nivel scazut de acizi grasi, esentiali in dieta.

Cercetarile au demonstrat utilitatea uleiului din Luminita, care a fost inclus ca medicament in Anglia.
Bazele teoretice ale utilitatii acestuia se refera la actiunea PGE ca stimulent al limfocitelor T, celule care
sunt deficitare in cazurile eczemelor atipice.

in scleroza multipla, exista o legdtura intre incidenta bolii si a consumului ridicat de grasimi saturate.
Unele experimentari au recomandat utilizarea unor uleiuri cu un nivel ridicat de AG nesaturati, de
exemplu uleiul de Floarea-soareiui, dar cu rezultate neconvingatoare.

Consideratii recente asupra rolului PGE si a limfocitelor T au condus la ipoteza ca uleiurile bogate in AGL
sunt mai utile in tratamentul sclerozei multiple.

n tulburarile ciclului menstrual si in unele afectiuni ale sanului, studiile epidemiologice stabilesc o
legatura intre consumul de grasimi saturate si aceste tulburari.

Este posibil ca acestea sa fie cauzate de inhibarea delta-G-desaturazei prin AG saturati, avand ca urmare
durerea, sensibilitatea si fragilitatea sanilor, nodulii care se dezvolta in sindroamele premenstruale.
Uleiul de Luminita bogat in AGL este in prezent recomandat si in sindromul premenstrual.
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O alta aplicabilitate a AGL este in tratamentul alcoolismului cronic.

Alcoolul stimuleaza formarea de PGE din DAGL (dimerul acidului gamma linolenic), astfel incat epuizeaza
rezervele acestuia.

Etapa urmatoare a consumarii alcoolului are ca urmare reducerea considerabila atat a PGE, cat si a
rezervelor de AGL.

Mai mult, alcoolul blocheaza delta-6-desaturaza (enzima), avand ca urmare scaderea nivelului de
prostaglandine din seria 1.

Utilizarea terapiei cu AGL contracareaza efectele consumului excesiv de alcool prin insuficienta de PGE.
Protidele se gasesc nu numai in carne, oua, lapte, ci si intr-un mare numar de cereale, fructe si legume,
care constituie o a patra sursa de proteine, pentru care noi pledam in ideea unei vieti mai bune, mai lungi
si mai sanatoase.

Ele se gasesc in proportie de 10-20% in Graul bogat in gluten, (Triticum dururn, Triticale — Secara + Grau
— hibrid), Tn semintele de Floarea-soarelui, in nuci, in Hrisca, Mef (15-20%), alune, arahide, migdale etc.

Cantitatea cea mai mare de protide se gaseste in Soia.

Astfel, in 100 g faina de Soia integrala se gasesc 37 protide, 21 g grasimi, 26 g glucide care, insumate,
reprezinta sub raport energetic 469 kilocalorii.

Ratia zilnica de proteme pentru un adult este de 60-100 g, cantitate optima.

Supra-alimentatia si sub-alimentatia sunt deopotrivd daunatoare pentru organism.

LIPIDELE (GRASIMILE)

Toate grasimile sunt gliceride ale acizilor grasi saturati sau nesaturati.

Sursele principale de grasimi se gasesc atat in produsele de origine animala, cat si in cele de origine
vegetala, diferenta dintre ele fiind de ordin calitativ.

Grasimile vegetale, in care predomina acizii grasi nesaturati, mult mai usof asimilabili de organismul
uman, sunt superioare grasimilor animale in care acizii grasi saturati sunt majoritari.

Excesul acestora din urma poate duce la ateroscleroza, hipettensiune arteriala, infarct miocardic etc,
adica, pana la urrna, la scurtarea vietii.

Utilizarea celor doua tipuri de grasimi animale si vegetale difera foarte mult in functie de zona geografica
in care traieste omul.

In regiunile ecuatoriale, tropicale si mediteraneene se folosesc in exclusivitate grasimile vegetale
(uleiurile), in zona temperata, ambele feluri de grasimi, iar in regiunile arctice sunt utilizate in
exclusivitate grasimile de origine animala.

Pentru zona noastra geograficd, se recomanda consumul echilibrat atat de grasimi vegetale, cat si
animale: ulei de Soia sau de Floarea-soarelui, unt, margaring, slanina, untura sau seminte oleaginoase,
branzeturi, smantana, nuci, alune etc.

n anotimpul cald, se preferd grasimile vegetale, iar iarna, cele animale.

Prin metabolizarea unui gram de grasime rezulta 8-10 kilocalorii.

Un adult, in zona temperata, are nevoie de 50-100 g lipide pe zi.

Pe langa principalul rol energetic, grasimile alimentare solubilizeaza si faciliteaza absorbtia vitaminelor
hiposolubile si stimuleaza contractia cailor biliare.
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Revenind la acizii grasi saturati si nesaturati, mentionam ca grasimile lichide (uleiurile) contin cantitati
foarte mici de acizi grasi saturati.
Aceste grasimi lichide sunt mult mai usor descompuse prin hidroliza cu ajutorul sucurilor digestive.

n schimb, gréasimile solide (untura, untul, margarina) sunt mult mai greu de descompus si de asimilat prin
hidroliza.

Pentru zonele ecuatoriale, tropicale si temperate, se recomanda uleiurile vegetale cat mai putin rafinate,
mai ales obtinute prin presarea la rece.

Prin rafinare (la fel ca si in cazul zaharului), uleiurile vegetale isi pierd proprietatile specifice unui produs
natural.

Tn urma consumului de uleiuri rafinate si ultrarafinate apar sau se accentueazd numeroase afectiuni
gastrice, intestinale, hepato-biliare, circulatorii si dermatologice.

De aceea, pledam pentru uleiurile grase nepurificate chimic, care au avantajul ca isi conserva valoarea
calorica si, in plus, sunt surse de provitamine A, D, de vitamina E si F, lecitind si microelemente, care sunt
distruse sau inlaturate prin procedeele industriale de purificare.

Cum spuneam, uleiurile obtinute din semintele plantelor sunt amestecuri de trigliceride, compusi
continand esteri gliceridici cu lant lung de acizi alifatici.

Toti acesti acizi sunt cunoscuti in mod curent sub denumirea de acizi grasi, diferind in functie de lungimea
lantului, de prezenta si pozitia dublelor legaturi din formula chimica.

De retinut ca, in regnul vegetal, aproape toti compusii de acest tip contin in majoritate acizi grasi
nesaturati.

VITAMINELE

Desi in cantitati mici, ele au un rol important in alimentatie atat pentru crestere si dezvoltare, cat si
pentru mentinerea starii de sanatate a organismului.

Lipsa lor provoaca tulburari metabolice grave, ducand la aparitia unor boli carentiale denumite
hipovitaminoze.

Majoritatea vitaminelor sunt sintetizate de plante si numai in mica masura de organismul animal.

Din punct de vedere chimic, ele sunt molecule cu structuri foarte heterogene.

Dupa solubilitatea lor in grasimi sau n apa, vitaminele au fost clasificate in liposolubile (vitaminele Al, A2,
D, D2... D7, E, K si F) si hidrosolubile (complexul de vitamine B, PP, C, P, vitamina V sau factorul anti-
ulceros).

Daca vitaminele hidrosolubile se gasesc aproape in exclusivitate in regnul vegetal, o buna parte dintre
vitaminele liposolubile pot fi intalnite tot in legume, fructe si seminte, dar ca provitamine sub forma de
carotenoizi (vitamina A) sau sub forma de steroli (vitamina D).

Vitaminele E si K se gasesc in exclusivitate in plante sau in unele microorganisme.

in ceea ce priveste functia vitaminelor in organism, ele au actiune de coenzime sau de activatori
enzimatici, fiind numite si biocatalizatori.

Acest rol se manifesta la nivel celular, unde se petrec fenomene de oxido-reducere absolut necesare
proceselor metabolice ale glucidelor, protidelor si grasimilor.

Denumirea de vitamina s-a pastrat de la cel ce a evidentiat pentru prima data o vitamina (Bl) — C. Funk,
in 1911, care a denumit-o ,,amina vitala" datorita azotului aminic pe care-1 continea si care era
considerat absolut indispensabil vietii.
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In prezent, se cunosc multe vitamine care nu contin in molecula lor azot aminic, dar denumirea initiala s-a
pastrat.

ALTE SUBSTANTE ACTIVE TERAPEUTIC

in 1936, Albert Szent-Gyorgyi a pus in evidenta pentru prima data proprietatile de vitamina P
aleflavonoidelor (substante fenolice naturale de tip pigmenti sau copigmenti) extrase din sucul de lamaie.
Dupa aceasta descoperire a clasei flavonoidale, acesti pigmenti vegetali si-au dovedit importanta pentru
biochimie, fiziologie si farmacodinamie.

Quercetina, rutina si hesperdina sunt tot glicozide flavonoidice, considerate a fi substante active
terapeutic.

O alta grupa de pigmenti vegetali importanti pentru organism sunt carotenoidele, care se gasesc in
numeroase fructe, legume, seminte, in frunze, tulpini, in polen.

Carotenoidele sunt importante pentru organism deoarece joaca rolul de provitamine A.

Tot pentru rolul insemnat pe care-l joaca pentru organism n reactiile oxidoreductoare trebuie mentionati
pigmentii chinonici, mult raspanditi in regnul vegetal (ex.: naftochinonele, antracenozidele,
naftodiantronele). Unii dintre pigmentii chinonici au si actiune antibacteriana.

Taninurile, o alta grupa de flavonoide, considerate substante active terapeutic, sunt foarte raspandite in
fructe si legume.

Au proprietatea de a precipita protidele, inclusiv bacteriile patogene din tractul gastro-intestinal, iar prin
aceasta au rol antidiareic.

Fitohormonii (hormonii specifici plantelor) se gasesc in numeroase produse vegetale, fiind factori
stimulatori sau reglatori ai cresterii.

Multe legume, fructe si seminte contin uleiuri volatile care, pe langa gustul si aroma pe care o imprima
produselor naturale vegetale, stimuland prin aceasta secretiile gastro-intestinale, au si remarcabile
proprietati antibacteriene.

Pornind de la aceasta actiune, dar si de la altele, la fel de importante, in uitimele decenii s-a dezvoltat o
noua ramura a fitoterapiei: aromaterapia. O alta grupa de substante cu actiune terapeutica sunt
mucilagiile vegetale, glucide macromoleculare grupate in clasa poliozelor (polizaharidelor), in care intra si
pectinele, prezente in unele fructe si legume.

ENZIMELE

Din punct de vedere structural, enzimele sunt macromolecule de natura proteica. Atat biosinteza cat si
degradarea substantelor din organismul uman ar fi imposibila fara activitatea enzimatica. Toate
semintele in stare germinativa contin enzime, dar acestea se gasesc si in plantule, in frunze tinere, in
fructe si diferite legume.

intrucat in ultimele trei decenii s-a descoperit un numar foarte mare de enzime, s-a simtit nevoia
clasificarii lor pe baza actiunii specifice asupra substratului pe care actioneaza.

Astfel, ele au fost numite oxidoreductaze, transferaze, hidrolaze, izomeraze etc. Apoi, datorita faptului ca
unele enzime actioneaza asupra mai multor substante, s-a adoptat un sistem zecimal de clasificare
codificat pentru fiecare clasa mare de enzime.
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Pentru cele mai multe dintre enzime, temperatura optima de activitate este cuprinsa intre 20-40°, iar
majoritatea enzimelor se inactiveaza intre 60-80°C. in stare deshidratatd, enzimele rezista la temperaturi
apropiate de 100°C.

SARURILE MINERALE

in organism, alaturi de constituentii organici, elementele minerale indeplinesc functii primordiale.

Apa este principala componenta a tuturor structurilor biologice, indeplinind numeroase si variate roluri,
datorate proprietatilor ei specifice.

La om, cea mai mare parte a apei ingerate provine din lichide si apoi din cea aflata in alimentele solide.
Pe langa acest aport, o cantitate mult mai mica, dar care se formeaza zilnic, este cea rezultata din
metabolizarea celor trei mari grupe de componente nutritionale.

1 g polizaharida (glucid) genereaza 0,6 g apa, 1 g proteina 0,41 g apa si 1 g lipid furnizeaza 1,07 g apa
metabolica.

Conform colectivului E. Cristea Popa, A. Popescu, E. Trutia, V. Dinu, se considera ca un adult sanatos, care
desfasoara o activitate moderata in clima temperata, are nevoie de 1500-2000 ml apa/zi. Pierderile de
apa au loc in mod normal prin plamani, piele, urina si tract gastro-intestinal.

Nevoile de apa cresc cu 500 ml/zi in caz de transpiratie datorita climei calde sau activitatii intense si cu
500-1500 ml/zi in caz de febra, vomismente, diaree.

Aportul de apa trebuie respectat si implinit cu strictete.

in caz contrar, se produc modificari ale echilibrului hidric, iar variatia lui cu numai 1-2% conduce, in mod
inevitabil, la boli grave sau chiar la moarte.

Atunci cand aportul de apa depdseste capacitatea de excretie renald, in organism se creeaza conditii
propice pentru acumularea apei in exces.

Cele mai importante saruri minerale sunt calciul, potasiul, sodiul, fosforul, magneziul (in cantitati relativ
mai mari) si unele microelemente sau oligoelemente (cum ar fi cobaltul, iodul, fluorul, cuprul, sulful,
magneziul etc).

Sarurile minerale fac parte integranta din continutul citoplasmatic, intrand in compozitia unor enzime,
vitamine sau hormoni.

in cazul magneziului, acesta intra in constitutia de baza a clorofilei, fara de care biosinteza a numeroase
substante active din fructe si legume ar fi imposibila.

in toate produsele vegetale exista saruri minerale, in cantitati mici sau foarte mici.

Alaturi de calciu, fosfor, potasiu si magneziu, in fructe si legume se gasesc cantitati apreciabile de clor si
sodiu, care, sub forma de clorura de sodiu, asigura de multe ori organismului necesarul din acest tip de
elemente absolut necesar vietii.

Cu cat sarea de bucatarie este mai pura, deci cu cat este mai concentrata in clorura de sodiu, cu atat este
mai daunatoare organismului uman.

Sarea pura, pentru a-si reconstitui formula original3, Tsi intregeste elementele structurii de baza cu
ajutorul altor saruri din organism.

De aceea, recomandam Tn alimentatie sarea gema, sarea bruta de mina sau asa-zisa sare grunjoasa sau
sarea rezultata din desalinizarea apei de mare, care cuprind, pe langa clorura de sodiu, si magneziu,
fosfor, litiu, mangan, fier, iod, elemente absolut necesare organismului.
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Consideram necesar sa atragem atentia consumatorilor ca depasirea unei doze zilnice relativ mici de sare,
respectiv de 5 g, poate produce efecte nedorite asupra sanatatii: afectiuni gastro-intestinale, gingivite,
migrene, accentuarea inflamatiilor hemoroidale, hipertensiune arteriala, creand in acelasi timp un teren
favorabil pentru tuberculoza si cancer.

Sunt boli in care sodiul, rezultat in urma scindarii clorurii de sodiu, este retinut de organism care, la
randul sdu, retine o cantitate mai mare de apa decéat cea necesara, ducand la aparitia edemelor.

in acest caz, se va elimina sarea de bucatarie din alimentatie, se vor evita produsele vegetale bogate in
sodiu si se vor folosi fructe si legume bogate Tn potasiu.

k k %k

Ca o concluzie a acestui capitol, putem afirma ca alimentul optim este acela in care proteinele, lipidele si
glucidele sunt naturale si perfect echilibrate intre ele.

Cu alte cuvinte, o dieta echilibrata trebuie sa contina, in proportii suflciente, elemene plastice pentru a
reface tesuturile, elemente energetice, vitamine, substante minerale si enzirne.

n orice caz, alimentatia nu trebuie sa fie uniforma, ci cat mai variata in fiecare zi.

Alimentele naturale 1i redau omului linistea si echilibrul psihic, in timp ce alimentele industrializate,
prefabricate sau fabricate prin diferite procedee, cu toata senzatia de satietate, imprima omului o stare
de agitatie, de neliniste.

Interesele comerciale sustin alimentele cu energie calorica mare, cum sunt zaharul, faina alba si pastele
fainoase fabricate din faina bogata in amidon, uleiurile rafinate, margarina, sarea , extra-find",
afumaturile, conservele etc, toate acestea nefiind decat ,,alimente moarte", care trebuie cu necesitate
completate, daca nu chiar inlocuite, cu ,alimente vii", respectiv cu fructe proaspete, cu legume si
seminte.

Sustinem, de aceea, o alimentatie zilnica bogata in aceste componente, alaturi de produse lactate si oua.

CAP.2 SISTEME DE DIETA TRADITIONALE

O dieta* echilibrata este, desigur, conceptul de baza in cele mai multe, daca nu in toate teoriile si
sistemele de nutritie si sanatate. Practicile si conceptele medicale ale majoritatii popoarelor lumii
continua, de obicei, vechi traditii. Ceea ce unifica Tnsa toate aceste sisteme — de foarte multe ori extrem
de diferite unul fata de celalalt — sunt teoriile umorale, pentru prima data aparute in texte medicale cu
mii de ani Tn urma. Cele mai ilustrative in acest sens sunt principiile traditionale indiene, respectiv
chineze. Din experienta personala a unuia dintre autorii acestei carti, care a lucrat timp de peste 10 ani in
diferite tari din trei continente, alimentatia cea mai potrivita este cea a localnicilor din fiecare zona
geografica. De fiecare data cand a mancat ceea ce mananca zilnic aceste popoare, bineinteles cu putin
discernamant, s-a simtit foarte bine. In schimb, cand a consumat peste hotare alimente specifice zonei in
care s-a nascut, majoritatea conservate, starea sanatatii sale a fost de multe ori precara.

* Cuvantul dieta deriva din grecescul ,,diaita", intelegdnd prin aceasta o viata cumpatata printr-o
alimentatie echilibrata.
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DIETA iN CONCEPTIA TRADITIONALA INDIANA

Aflata neindoielnic in ,,descendenta" directa a filosofiei hindu, medicina traditionala indiana devine
cunoscuta sub numele de ,ayurveda", adica ,stiinta de a trdi cat mai mult".
Termenul utilizat este semnificativ si analizat dupa cuvintele ce il compun, de vreme ce ,,ayur" reuneste
sensul de ,sanatate" cu cel de ,longevitate", iar ,veda" este un termen cu conotatii religioase, utilizat
pentru cele mai importante texte ale hinduismului.
Prin urmare, este evidenta punerea in corelatie directa a sanatatii cu o datorie sacra, de prima
importanta.
Medicina indiana era preocupata de maniera in care omul isi traia propria viata, cu scopul declarat de a o
prelungi, de a-si pastra sanatatea si vitalitatea cat mai mult timp posibil.
Coneeptul medical ca mijloc de prevenire, mai mult decat de vindecare, conduce in mod direct la
accentuarea rolului dietei in rnentinerea sanatatii.
Cele mai multe dintre teoriile vedice afirma ca nu exista dieta perfecta pentru toti oamenii, fiind necesar
ca alimentatia sa fie individualizata, in functie de necesitatile si particularitatile fiecaruia.
Dezvoltand aceasta idee, teoria ayurvedica considera esentiali factori ca:

— orarul meselor;

— proportiile dintre factorii nutritivi;

— schimbarile climatice din anul indian;

— alimente complementare si antagoniste/contradictorii;

— specificul individual;

— necesitatile alimentare raportate la efortul depus.

Fundamentala ramane insa combinarea adecvata a gusturilor, in numar de sase in conceptia indiana:
— dulce,
— acru,
— sdrat,
— amar,
— picant (iute)
— astringent

Fiind compuse din diferite combinatii ale acestor gusturi, alimentele au, ca atare, proprietati si efecte
diferite.
Ca in toate marile sisteme medicale, la baza medicinei indiene se afla o teorie umoral3a, care pleaca de la
premisa ca organismul uman este caracterizat prin cinci elemente fundamentale:

- APA

- PAMANT

- FOC

- VANT

- CER

¢ APA include sangele, limfa, tesutul adipos, serozitatile, tesutul conjunctiv (mucoasele), toate secretiile,
bila si urina.

e PAMANTUL este reprezentat de oase, dinti, unghii si par (fanere), muschi, tegumente, tendoane, nervi,
materii fecale.
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® FOCUL este caldura corporala.

» VANTUL este simbolizat de respiratie (care este, la randul ei, diferentiata in 5 clase).

e CERUL este simbolizat prin dimensiunile corporale.

Pentru a atinge echilibrul necesar mentinerii sanatatii si nutritiei optime, aceste elemente trebuie bine
»cumpanite" prin consumul de alimente adecvate.

Se considera ca ALIMENTELE DULCI mentin apa in organism, iar alimentele acre cuprind elementele foc si
pamant, alimentele sarate retin apa si focul, in timp ce alimentele picante inglobeaza vantul si cerul,
alimentele astringente contin vantul si pamantul.

E interesant de observat ca notiunea de ,,gust dulce" are, in conceptia indiana, un sens diferit — si cu
mult mai profund decat cel din gandirea europeana.

Astfel, ,ayurveda" stabileste ca dulci sunt nu numai zaharul, mierea si fructoza din fructe, ci si glicogenul
din carne, precum si glucidele din Fasole, Grau, lapte si derivatele sale.

Alaturi de acestea, Orezul, Porumbul, Meiul, Ovazul, Cartoful, ouale sunt si ele considerate alimente
dulci.

Ele joaca un rol major in mentinerea componentelor sangelui, a sistemului muscular si a tesutului adipos,
a spermei si a apei vitale (adica esenta finala a procesului metabolic).

Tot alimentele dulci sunt cele care mentin integritatea functiei sistemului nervos si a aparatului
circulator; de asemenea, ele asigura procesele trofice necesare tegumentelor, favorizand vindecarea
ranilor si a altor leziuni ale tesuturilor.

Se mai sustine ca ar stimula cresterea in greutate, ar mentine agilitatea si forta fizica, prelungind sansa de
supravietuire.

Se recomanda ca alimentele dulci sa reprezinte 90% din volumul meselor zilnice.

ALIMENTELE CU GUST ACRU maresc apetitul, ajutand organismul in digestia alimentelor si regland
peristaltismul intestinal.

Ele sunt importante pentru stimularea proceselor metabolice si in special a activitatii cardiace.
Ajuta la cresterea greutatii corporale si a fortei fizice.

Sunt considerate alimente de un acru pur lamaile, lamaile dulci si tomatele.

Dulci-acrisoare sunt portocalele, ananasul, perele, prunele si piersicile.
Alimentele acre, sub orice forma, ar trebui sa reprezinte 3,5% din dieta zilnica.

Gustul sarat al alimentelor provine din SARE.

Se cuvine aici sa facem o remarca: exista diferite tipuri de sare: sarea pura (NaO); sarea gema (de mina);
sarea de argila; sarea extrasa din fructe.

Cele mai recomandabile sunt sarea gema (de mina) si sarea marina.

Sarea in organism este necesara deoarece mareste apetitul si favorizeaza digestia, fiind garantul unei
bune functionari a sistemului nervos.

Tot sarea asigura o buna circulatie sangvina, stimuland astfel troficitatea tegumentara si inlaturand
trombozele.

Atentie!

Conform nutritionistilor din Extremul Orient, sarea nu trebuie sa depaseasca o patrime din 1% al cantitatii
fiecarei mese.
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CONDIMENTELE confera gustul picant, care are tot un rol stimulator in cresterea apetitului.

De asemenea, alimentele iuti stopeaza cresterea anormala, transpiratia excesiva, marind capacitatea de
eliminare a toxinelor.

Totodata, favorizeaza metabolismul grasimilor si inhiba reactiile alergice.

n grupa condimentelor sunt incluse: Ardeiul iute rosu, Piperul negru, Coriandrul, Usturoiul si Ghimbirul
(Gingiber sau Ghimber, ,Zingiber orientale", foarte raspandit in Orient).

ALIMENTELE AMARE stimuleaza si ele pofta de mancare, prin cresterea secretiei glandelor salivare si se
pare ca au un rol favorizant si asupra secretiei glandelor endocrine (cu secretie interna). Regleaza
temperatura corpului si mentin plasticitatea tegumentara. Sunt ingrediente importante ale dietei pentru
accelerarea metabolismului grasimilor si epurarea (,,purificarea") sangelui. Active asupra parazitilor
intestinali, sunt indicate Tn combaterea imbolnavirilor parazitare.

n aceasta grupa se pot include atat condimentele amare, cum sunt Tumericul, Schinduful, semintele de
Chimion amar, Nucsoara, precum si alimente amare propriu-zise, ca Sparangheul, castravetii amari,
Patrunjelul, Menta.

Ponderea optima a acestor produse in alimentatie ar trebui sa fie in jur de 1% din dieta zilnica.

ALIMENTELE ASTRINGENTE au un rol important in refacerea tesuturilor si in troficitatea capilarelor; ele
au rol stimulator asupra formarii hematiilor si a secretiei biliare.

Gustul astringent este de regula asociat cu alte gusturi: astringent-dulce, astringent-acru, astringent-amar
etc.

De pilda, anumite soiuri si varietati de Fasole, Linte, portocalele, Mazarea tanara, Soia, bananele sunt
combinatii de dulce-astringent, iar majoritatea fructelor necoapte sunt acre-astringente. Conceptia
ayurvedica recomanda ca alimentele astringente sa reprezinte aproximativ 5% din dieta zilnica.

Din toate aceste exemplificari rezulta ca o dieta echilibrata poate fi stabilita procentual dupa cele sase
gusturi de baza.

Se asigura astfel si mentinerea echilibrului natural al celor cinci elemente constitutive de baza ale
corpului uman (apa, pamantul, focul, vantul si cerul) si, ca atare, sunt indeplinite conditiile de mentinere
a starii de sanatate si de prelungire a vietii.

n schimb, o diet3 neechilibrata si in special abuzurile alimentare sunt factori cauzatori principali ai multor
afectiuni si chiar ai reducerii duratei de viata.

Excesul de alimente dulci conduce la obezitate, la pierderea poftei de mancare, la dezvoltarea multor
boli metabolice (dintre care cea mai redutabila este diabetul) si endocrine. Creste susceptibilitatea la
unele boli infectioase (guturai, gripd) sau la anumite afectiuni ale aparatului urinar.

Pe de alta parte, o alimentatie saraca in glucide duce la pierderea greutatii corporale si la instalarea unei
astenii permanente.

Dupa cum am aratat la inceput, existd o gama larga de alimente dulci.

Ele trebuie Tnsa proportionate in dieta, combinate cu celelalte alimente.

Exemple de combinatii optime sunt: cereale — carne, cereale — produse lactate, lactate — vegetale.

Excesul de sare in alimentatie provoaca tulburari circulatorii, stari febrile, hemoragii, scaderea potentei
sexuale, albirea sau/si caderea parului, hiperaciditate, acumulare excesiva de toxine in organism.

Lipsa sarii in organism determina tulburari digestive, boli ale sistemului nervos si circulator, dureri
musculare.
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Alimentele acre in exces (fructele acre, vegetalele fermentate, muraturile, otetul) pot provoca afectiuni
circulatorii, hepato-biliare, tulburari de troficitate ale mucoaselor, guta, astenie, scaderea marcata a
imunitatii.

Folosirea inadecvata, in cantitati insuficiente, a alimentelor acre va avea ca urmare instalarea disfunctiilor
digestive, a tulburarilor cardiace sau nervoase.

Alimentele picante in exces pot provoca impotenta sexuald, ameteli, stari subfebrile sau febrile, tulburari
nervoase, in schimb, consumul redus al alimentelor picante determina pierderea poftei de mancare, cu
perturbari ale cresterii pondero-staturale, chiar rulburari circulatorii.

Abuzul de condimente amare are drept consecinta instalarea unei astenii marcate, cu tulburari nervoase.
Pe de alta parte, inlaturarea condimentelor amare din alimentatie duce la scaderea imunitatii si, implicit,
la cresterea receptivitatii la infectii microbiene si virale, la parazitoze, la afectiuni cutanate.

Se observa, de asemenea, si o scadere accentuata a tonusului muscular.

Ingerarea exagerata de alimente astringente determina constipatie, suferinte nervoase sau musculare
(cu paralizie sau impotenta functionald), afectiuni cardiace.

Folosirea redusa a alimentelor astringente creeaza tulburari circulatorii si duce la scaderea timpului de
coagulare a sangelui si la prelungirea duratei de vindecare a ranilor.

Teoria extrem-orientala a dietei echilibrate pe baza combinarii adecvate a celor sase gusturi face mai
clara intelegerea fundamentala a relatiilor dintre corpul uman si dieta.

Pentru o mai buna clarificare a ideilor de mai sus, vom detalia cateva tipuri de dieta ayurvedica indicata in
diverse afectiuni.

Dieta in hiperaciditate si ulcer gastric

Alimente recomandate: Orez, Grau, Orz, Fasole (de electie!), Mazare verde dulce, legume verzi fierte,
portocale, 1amai, grape-fruit, lamai dulci, mandarine, Pepene rosu, prune dulci, castraveti, struguri (in
general, alimente foarte dulci sau usor acrisoare).

La mijlocul mesei, se recomanda lapte, sucuri de fructe proaspete si apa.

Alimente interzise: carnea, bauturile alcoolice, alimentele fripte sau prajite, Soia, mancarurile grase,
Conopida, Varza alba gatita, ridichile crude, otetul, biscuitii, cojile de paine, ceaiul, cafeaua, dulciurile,
uleiul, picanteriile si muraturile.

Este foarte important ca mesele sa fie respectate dupa un orar fix.

Dieta in alcoolism

Sunt indicate Graul germinat si uscat, Orezul, carnea de berbec, pestele, alimentele dulci-acrisoare
preparate in diferite moduri, incluzand legumele pregatite cu Piper, Ghimber si Coriandru;

se prefera legumele crude si proaspete, cu unt ca atare sau topit, fructele acre (portocale, ananas,
mandarine, 1amai, grape-fruit, rodii) sau tomatele, produsele lactate, sucurile de fructe.

Dupa mancare, dieteticienii indieni preconizeaza o cantitate mica de vin sau bere.

Sunt excluse: zaharul, carnea de porc si de bivol, picanteriile, Porumbul, Meiul, Fasolea (boabe), ceaiul
chinezesc, cafeaua sau alte bauturi tari, alimentele fripte sau coapte, fructele prea coapte, sarea in exces.
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Dieta in alergii

in aceste afectiuni se vor consuma de preferinta Orezul, Hrisca, Meiul, Orzul, Ovazul, legumele verzi
fierte, Ghimberul si Piperul negru in toate preparatele culinare, rodiile, grape-fruit-ul, ceaiul sau alte
bauturi tari, chiar alcoolice, Ardeiul iute, Usturoiul.

Nu sunt indicate: carnea de orice fel (inclusiv pestele), Fasolea (boabe), citricele, ouale, cafeaua, fructele
prea coapte, inghetata, ciupercile, Ceapa, iaurtul, branzeturile, smantana, alimentele acide, otetul,
bauturile reci, apa rece etc.

Dieta in artrita

in artritd, mesele ar trebui sa contina: Grau, Orez, produse lactate, carne (cu exceptia celei de oaie),
mancare grasa, toate fructele acre, ceai, cafea si alte bauturi tari; dupa mancare, este permis consumul
de bauturi alcoolice, dar in cantitdti moderate; totodata, se mai pot consuma si alimente preparate cu
mirodenii caracteristice (Piper negru, Chimion, Ghimber, Nucsoara, frunze de Dafin), fructe uscate.

Nu se vor consuma: frunzele de zarzavaturi verzi (in special salata), fructele zemoase (Pepenele rosu,
Dovleacul), cartofii si cartofii dulci, Gulia, Sfecla, ciupercile, lastarii de Bambus si de Ferigd, Conopida,
Varza, Fasolea, Meiul, Porumbul, inghetata si carnea de oaie.

Dieta recomandata in hepatita

Include Orezul, Graul, Porumhul, Meiul, supa de fasole boabe, supa de ridichi uscate, supa de legume,
oua rascoapte, Papaya, dovleceii, Pepenele verde, castravetii, bananele, cantalupii, grape-fruit-ul,
smochinele, ciresele, lamaile dulci sau alte fructe dulci, glucoza sau sucurile dulci de fructe.

Toate alimentele se vor prepara prin fierbere, de preferinta in abur.

Sunt cu desavarsire interzise mancarurile grase (inclusiv laptele, untul, uleiul, iaurtul, cascavalul),
piersicile, bauturile alcoolice, ceaiul, cafeaua, bauturile fierbinti, Ardeiul iute, inghetata, nucile si
arahidele.

Dieta in cancer

Exista un regim ayurvedic chiar si pentru cancer, in care se recomanda sa se consume: Orez, Grau, Orz,
Porumb, Fasole, Linte, portocale, Fasole pitica (oloaga), Mazare dulce, Mazare tanara, Laptuca, Spanac,
Creson, carote, dovlecei, Sparanghcl, castraveti amari, Schinduf, toate produsele lactate (cu exceptia
iaurtului si a chefirului), carnea de iepure, de fazan si de paun, fructul de Papaya, Cantalupul, lamaile
dulci, grape-fruit-ul, visine, smochine, rodii, nuci de Anacardium occidentalae, migdale, struguri, fistic,
fructe dulci si miere de albine.

Sunt nerecomandate: carnea de vaca, de porc, de bivol, legumele cu frunze verzi, fasolea pastai, Soia,
semintele sau uleiul de Susan, tuberculii, ciupercile, otetul, fructele acre, bauturile alcoolice, ceaiul,
cafeaua (sau alte bauturi care contin cofeina), sarea, fructele prea coapte sau fermentate, muraturile.

Desigur, dieteticienii nostri nu vor fi de acord cu o parte din alimentele recomandate sau prohibite.

Aceste exemplificari au fost facute numai pentru o intelegere mai exacta a conceptiei si a atitudinii
ayurvedice.
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DIETA IN CONCEPTIA TRADITIONALA CHINEZA

Bazat tot pe o teorie umorala, vastul sistem filosofic chinez a fost edificat pornind de la trei principii
initiale: tao (energia universald), yin si yang.

Acestora li s-au adaugat cele cinci elemente (ciclul celor 5 faze evolutive: WuShing) care alcatuiesc corpul
urnan si intregul univers: lemnul, focul, pamantul, metalul si apa.

Termenii antagonici yin si yang se afla intr-o combinatie bi-polara.

Daca la inceput desemnau realitati topografice — versantul insorit (yang), respectiv cel intunecat (yin) ai
unui munte sau malul de miazazi, respectiv cel de miazanoapte al unui rdu — odata cu trecerea timpului,
aceste notiuni au fost adoptate pentru a denumi aspectele polare ale tuturor fenomenelor aflate in
interdependenta.

Prin urmare, yang este conotat ca tot ce e activ, expansiv, centrifug, dinamic si pozitiv, in vreme ce yin
este asociat cu substanta, structura, centripetul, conservatorismul, negativul, pasivul. Yang inseamna
insorit, cald, uscat, acut, yin implica intuneric, frig, umed, cronic. Si organismul uman se afla sub influenta
yin-yang: suprafata interioara a cgrpului apartine yang-ului, cea interna — yin-ului.

Dintre organele interne, cele cavitare apartin yang-ului, iar cele parenchimatoase (,,piine") — yin-ului.
Yin si Yang sunt notiuni relative, caci nu exista yang absolut, dupa cum nu exista nici yin absolut.

De exemplu, o persoana poate raci, cu febra ridicata si cefalee; in acest caz, ea se afla in stare
preponderentd yang.

Tn schimb, daca un individ riceste fard simptome sau semne majore, cu exceptia unei usoare scideri a
poftei de mancare, el se afla cu certitudine in stare dominanta yin.

Important este ca balanta yin-yang sa nu fie dezechilibrata, caci, in caz contrar, apare boala sau chiar
moartea.

Alimentatia joaca un rol important in cumpanirea acestei balante, medicina traditionala chineza
recomandand ,, hrana limpede" — asa-numita dieta ,,qingdan”.

Aceasta are nu numai un rol nutritiv, ci si unul terapeutic.

De altfel, in conceptia traditionald chineza se afirma ca , primele cu adevarat medicamente sunt
alimentele".

Se considera ca o hrana echilibrata se bazeaza cu preponderenta pe fructe, legume si seminte, in
proportie de 90%.

Acestora li se adauga protide de origine animal3, in special lapte si derivatele sale, oua si cdt mai putind
carne.

Exista produse de Soia, de exemplu, care au un continut mai ridicat in protide decat carnea si contin
majoritatea aminoacizilor esentiali.

n privinta aportului de glucide, acesta poate fi asigurat de fructoza zaharurilor din fructe, din zah&rul cat
mai putin rafinat, din miere si din extractul de malf.

Se prefera grasimile de origine vegetala, care contin mai putini acizi grasi saturati.

Totodata, conform dietei traditionale chineze, de la nici o masd nu trebuie sd lipseascd salatele,
legumele si fructele proaspete nesupuse actiunii caldurii.

Cu toate ca atat in bucataria indiana, cat si in cea chineza se folosesc in mod frecvent picanterii si
condimente, tratatele de dieto-terapie ale celor doua mari culturi nu recomanda folosirea lor decat
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extrem de limitat, in cantitati foarte mici si numai pentru combaterea unor afectiuni acute sau a unor
parazitoze digestive.

Polarizarea de tip yin-yang se aplica si in cazul alimentelor; in functie de elementul predominant, acestea
pot fi de cinci tipuri: neutre, reci, calde, racoroase, temperate.

Tn cazul alimentelor reci, ele sunt de tipul yin; la cealaltd extremd se afla cele de tip yang, adic3 alimentele
calde.

Alimentele racoroase sunt de tip predominant yin, iar cele temperate de tip predominant yang.

ntre tipul de alimente si anotimpurile din zonele temperate exista o stransd corelatie, sustine traditia
chineza.

Astfel, primavara, yang-ul incepe sa creasca, ajungand la valoarea maxima vara.

Apoi, spre toamna, Incepe sa creasca yin-ul, atingand apogeul iarna. Prin urmare, din cele mentionate
mai Thainte se poate desprinde ca regimul alimentar cel mai adecvat pentru fiecare bolnav se poate
stabili atat prin cunoasterea bolii de care sufera, cat si a naturii alimentelor recomandate in dieta sa.

Gustul alimentar prezinta, in conceptia traditionala chineza, cinci tipuri de baza, exact ca si in dietoterapia
ayurvedica: dulce, amar; acru, sarat si picant.

Ceea ce difera insa fata de sistemul indian este corespondenta dintre elementele de baza care alcatuiesc
corpul uman si tipul de aliment.

Astfel, dulcele este legat de elementul pamant, amarul de foc, aerul de lemn, picantul de metal, iar
saratul de apa.

Alimentele dulci se recomanda Tn special persoanelor astenice sau celor aflate in convalescenta dupa boli
infectioase, alimentele amare sunt indicate celor febrile, cele acre in cazul tratamentului tulburarilor
cardio-circulatorii, iar cele picante sunt considerate a fi remediul optim in cazul guturaiului, gripei si al
afectiunilor pulmonare.

Daca alimentele sdrate sunt preconizate in unele afectiuni endocrine, ele sunt total contraindicate in
maladiile renale.

* Bazata tot pe principiul polaritatii yin-yang, medicina chineza traditionala a intuit ceea ce stiinta
occidentald avea sa descopere peste mii de ani: importanta echilibrului dintre sistemul nervos simpatic si
cel parasimpatic, cei doi reglatori ai vietii neurovegetative, care 1si gasesc asemanari izbitoare cu fortele
opozante yin-yang.

Dezechilibrul dintre acestea reprezinta cauza initiala a oricarei boli, sustin medicii chinezi.

Fata de sistemul occidental, diagnosticul acestora este mult mai subtil, mai detaliat si mai aprofundat,
constand intr-o evaluare precisa a cauzelor bolii.

Metoda diagnosticului (SZU-CHEN) se bazeaza pe examinare, interogare, consultatie, palpare si miros,
prin care se evalueaza starea functionala de moment a pacientului.

Fundamentul medicinei chineze consta in urmatoarele aspecte (dupa Manfred Pockert, 1977):

1. Bolile simptomatice se explica prin neregularitati ale functiilor, dar fara alterari ale substratuiui (adica
fara modificari organice). Daca medicina occidentald poate oferi, cdta vreme nu se pot evidentia tulburari
organice, numai un tratament nespecific in cazul acestor boli extrem de numeroase, medicina chineza,
avand drept preocupare majora observarea functiilor organismului, poate diferentia simptome si, prin
urmare, poate stabili un tratament mult mai specific.

2. Bolile ,,chronodemice" (shih-chg') apar simultan pe un vast teritoriu. Daca aceste maladii au — n
conceptia occidentala — o cauza virala, in conceptia medicala chineza sunt determinate de deficiente sau
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excedente energetice, pe anumite arii teritoriale (areale), conditionate de o stare imunologica
particulara.

3. Tn ceea ce priveste bolile organice. este acceptatd unanim ideea ci cele mai multe dintre bolile
organice grave (insuficienta cardiaca, diabetul zaharat sau cancerul) sunt precedate de un stadiu
preliminar al cresterii tulburarilor functionale.

n cazul in care se stabileste un diagnostic precis si un tratament preventiv corespunzitor, se poate evita
stadiul organic al bolii care, potrivit medicilor chinezi, reprezinta un stadiu avansat, dar nu terminal al
acestor boli.

* Pe langa corelatiile stabilite intre anotimpuri si alimentatie, dietoterapia traditionala chineza mai tine
seama si de mediul geografic (habitatul) specific, de varst3, de sex, de tipul de activitate a individului,
precum si de modul de viata al acestuia. in ceea ce priveste varsta, raedicina traditionala chineza
recomanda ca alimentele copiilor sa fie cat mai simple, cu valoare nutritiva ridicata, cat mai naturala,
evitand dulciurile rafinate (bomboane, prajituri, dulciuri, ciocolata, inghetata etc).

Similare sunt si sfaturile dietetice pentru cei in varsta.

Mancarea batranilor trebuie sa fie cat mai simpla, usor digerabila, avand la baza cat mai multe fructe,
legume si seminte si cat mai putine grasimi si protide animale (carne), fiind indicat consumul de lapte,
produse lactate si oua, dar si acestea in cantitati moderate.

Se vor evita condimentele, cafeaua, ciocolata, prajiturile bogate in grasimi; totodata, untul si grasimile
vor fi utilizate tot in cantitati moderate.

Dieto-terapia asiatica pune un accent deosebit pe alimentele care intretin yin-ul din corp si stimuleaza
functia renala.

Numeroasele studii efectuate azi in domeniul medicinei traditionale chineze (cum ar fi, de exemplu, cele
ale dr. Bob Flaws, 1995) subliniaza faptul ca o dieta echilibrata nu numai ca previne sau chiar vindeca
numeroase boli specifice varstei a treia, dar prelungeste mult viata.

Tn dieta varstnicilor se vor include grdunte germinate (Grau, Porumb, Orz, Oviz), seminte de legume
(Fasole, Mazare, Linte, Soia), legume si zarzavaturi ,rosii" si ,galbene" (Sfecla, cartofi, dovlecei, morcovi).
Legumele nu trebuie sa lipseasca de la nici o masa.

Potrivit acelorasi studii, carnea (inclusiv pestele) trebuie consumate in cantitati reduse (cam 100 g de 3-4
ori pe saptamana).

Se vor evita alimentele fierte sau prajite in grasimi ori completate cu sosuri, precum si muraturite sau alte
alimente fermentate.

Aromele artificiale create prin fermentatie fortata contin toxine nocive organismului, generatoare de boli.
Este recomandat in special Orezul, deoarece hraneste yin-ul din corp, dar este necesar sa fie consumat in
combinatie cu legume.

Ca o regula generala, persoanele in varsta trebuie sa manance de mai multe ori pe zi cate putin, ori de
cate ori le este foame.

Referitor la modul de preparare a alimentelor, dieta traditionala chineza recomanda fierberea sau
prelucrarea prin foc a alimentelor, deoarece in China exista obiceiul fertilizarii pamantului cu excremente
umane, factori de transmitere a multor boli microbiene sau parazitare.

Actualizand datele, in prezent este permisa folosirea cruditatilor; ca urmare a progresului in elucidarea
cauzelor declansatoare de boli si a renuntarii la fertilizarea cu excremente umane.

Singura conditie ce se impune este numai spalarea sub jet de apa a legumelor si fructelor.
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Tn privinta prelucrdrii hranei, astdzi se prefera fierberea in abur in vase suprapuse speciale.

Aceste vase relativ simple constau dintr-un recipient in care fierbe apa cu plante aromate, peste care se
suprapun vase perforate in care se pun zarzavaturile in ordinea fierberii lor.

Ultimul vas trebuie sa fie bine acoperit cu un capac.

Prin acest mod de fierbere a zarzavaturilor, se pastreaza toate sarurile minerale si micro-elementele
absolut necesare organismului.

Atentie, Tnsa!

Niciodata nu se vor utiliza vase de aluminiu (potential cancerigen)!

Nutritionistii chinezi nu recomanda consumul de bauturi prea reci sau prea fierbinti.

Temperatura minima nu trebuie sa fie sub 10°C, iar cea maxima nu va depasi valoarea de 40°C.

Tn legdturd cu acest aspect, meritd semnalat un amanunt interesant: in sondajele ce luau in studiu
longevitatea, rezultatele erau foarte diferite in ceea ce priveste alimentatia varstnicilor.

Unii dintre acestia consumau moderat bauturi alcoolice, altii nu consumau deloc.

Unii fumau, altii nu, unii erau vegetarieni, altii mancau carne.

Toti insa declarau n aceste sondaje ca niciodata nu foloseau alimente sau bauturi foarte reci sau foarte
calde.

Cum spuneam mai sus, varstnicii trebuie sa manance ori de cate ori le este foame.

Se vor avea in vedere mesele la ore fixe, in scopul crearii unui act reflex care sa stimuleze pofta de
mancare.

Se recomanda ca alimentele cele mai consistente sa fie consumate dimineata, astfel ca spre seara
alimentele sa fie din ce in ce mai usoare.

Trebuie avut in vedere un alt principiu important: masticatia.

Tnainte de ingurgitare (inghitire), alimentele trebuie mestecate (triturate) de cel putin 10 ori.

n timpul mesei, intreaga atentie va fi concentratd asupra hranei, inliturand orice gand strain, iar

discutiile purtate vor fi cat mai putine si deconectante.

O metoda de facilitare a digestiei consta in masajul circular, de 20-30 de ori, al stomacului in sensul acelor
de ceasornic, iar apoi de tot atatea ori in sens invers. Pentru cei supusi constipatiei cronice, masajul se
recomanda a fi executat in sens orizontal, de la dreapta la stanga. Dupa masa, este recomandabila o
plimbare usoara de 10-15 minute, iar apoi se face siesta stand culcat sau chiar dormind o jumatate de
ora.

Dieto-terapia traditionald chineza {ine seama in recomandarile sale si de particularitatile specifice fiecarui
sex. Astfel, la femei, dupa pubertate, se petrec de-a lungul anilor fenomene fiziologice normale:
menstruatia, sarcina, nasterea, aldptarea, menopauza. Din acest motiv, pierderile de vitamine, saruri
minerale, microelemente (in special fier si calciu) si de enzime sunt mai mari la femei decét la barbati.

Tn consecintd, regimul dietetic va fi imbogatit in aceste elemente cu functie de catalizator, care contribuie
la metabolizara substantelor nutritive si sunt absolut indispensabile organismului.

Pentru femeile cu tendinta spre anemie sunt indicate alimentele bogate in fier, cum sunt ouale, Spanacul,
Stevia, urzicile si multe alte legume si fructe.

n perioada sarcinii si alaptarii se recomanda alimente bogate in calciu, fosfor, fier si vitamina D, precum
si un aport mai subtantial de proteine vegetale sau animale.

Pentru menopauza, este preferabil un regim hiperproteic, hipolipidic si hipoglucidic, dar bogat in legume,
fructe si seminte; Tn acest mod se inlatura si tendinta spre obezitate.
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n continuare, vom enumera, asa cum am procedat si in cazul dietei ayurvedice, cateva tipuri de regim
indicate de catre medicina traditionald chineza in diverse afectiuni.

Dieta in hipertensiune

n hipertensiune, se recomanda vegetalele, fructele proaspete sau sucul de fructe, supele usoare
(consome-uri) de legume.

Dintre radacinoase, este indicata telina rasa sau sub forma de salata combinata cu morcovi, sub forma de
supa sau garnituri la alte mancaruri.

Sunt benefice si guliile, ridichile rosii sau negre (rase), fara sare.

Dintre fructe, sunt preferate coacazele, lamaile, visinele si merele, iar dintre seminte — castanele.

Sunt interzise toate bauturile alcoolice, condimentele iuti, muraturile, sarea.

Dieta in guturai si gripa

n guturai sau chiar in grip3, un meniu corect ar trebui si contind foarte multe seminte exotice care
contin uleiuri volatile (aromate), dar si, unele plante care cresc si la noi, cum sunt Telina, larba mare
(radacina), Podbalul (numai frunzele), Usturoiul, varietati de Ceapa, Sparanghelul, vinetele etc.

De asemenea, se recomanda ca n preparatele culinare sa se adauge, dupa fierberea alimentelor, frunze
de Menta, Busuioc, frunze de Dud, flori de Crizanteme etc.

Ne vom opri aici cu exemplificarile, deoarece in regimurile dietei chinezesti indicate pentru numeroase si
diverse afectiuni, sunt incluse foarte multe alimente cu care noi, europenii, nu prea suntem obisnuiti (ca
sa folosim un eufemism), cum ar fi supa de carne de céine, de broasca testoasa, de soparla, de serpi, de
solzi de peste etc, etc.

CAP.3 RECOMANDARI PENTRU OBTINEREA UNOR PREPARATE DIN FRUCTE,
LEGUME SL SEMINTE

Consumarea fructelor si a celor mai multe dintre legume si seminte proaspete — ca atare, in stare cruda
— sau a sucului celular proaspat obtinut din ele, atat in alimentatie cat si in scopuri terapeutice, este
forma ideala care pastreaza toate calitatile naturale ale produsilor sau ale substantelor active elaborate
de celula vegetala.

Cum Tnsa acest lucru nu este posibil in zona temperata in tot timpul anului, iar gama sortimentelor de
fructe si legume variaza de la sezon la sezon, se pot realiza unele preparate care sa pastreze in buna parte
proprietatile nutritive si terapeutice ale acestor produse naturale.

Indiferent ca este vorba de folosirea fructelor si legumelor in stare cruda sau de folosirea lor sub forma
uscatd (natural sau deshidratate pe cale artificiald), prima masura de precautie care trebuie luata Thainte
de consumare este spdlarea cat mai indelungata cu apa potabild sau cu apa fiarta si racita.

Chiar o infuzie, cu apa clocotita a fructelor sau legumelor nespalate bine, nu duce la distrugerea unor
forme de rezistenta a unor microorganisme patogene.

De aceea, insistam, inca o data, ca fructele si legumele sa fie foarte bine spalate inainte de utilizare sau
de uscarea pentru iarna.

Pe de alta parte, dorim sa subliniem inca o data ca, prin fierberea legumelor direct in apa, o mare parte
din sarurile minerale si microelementele utile organismului se pierde.
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Superioara acestei modalitati curente este fierberea direct in abur, intr-un set de cratite suprapuse, un
timp cat mai scurt.

Pentru folosirea fructelor si legumelor proaspete sau uscate, in scopuri terapeutice, vom prezenta pe
scurt cateva dintre procedeele cele mai frecvente de preparare care pot fi efectuate in orice gospodarie.

MACERATUL LA RECE

Se obtine din fructe si legume tdiate in bucdti mici sau razuite printr-o razatoare de sticla, material plastic
sau metal inoxidabil, peste care se pune cantitatea de apa prescrisa.

Se lasa in contact 6-8 ore, nu mai mult, deoarece, mai ales vara, la temperatura mediului ambiant pot
surveni fenomene de fermentare sau de dezvoltare a unor bacterii prezente in mediul ambiant sau chiar
pe suprafata plantelor.

Se recomanda ca vara macerarea sa se faca la cca +4°C, la frigider.

Dupa pastrare in contact cu apa, maceratul se filtreaza prin tifon dublu, iar in final se stoarce continutul
din tifon.

Maceratul astfel obtinut se foloseste imediat sau se pastreaza la frigider maximum 24 de ore.

INFUZIA

Este tot o extractie, obtinuta insa la cald.

in acest scop, fructele si legumele, bine spalate, se pun intr-un vas de portelan, de lut smaltuit sau de
faianta, cu capac, incalzit in prealabil cu apa clocotita.

Se toarna cantitatea de apa clocotita peste materialul vegetal taiat marunt.

Se acopera vasul de infuzare si se lasa n repaus cca 20 minute.

Se filtreaza, prin stoarcere sau presare, prin tifonul dublu pus pe o strecuratoare.

Infuzia obtinuta se consuma in 24 de ore.

DECOCTUL

Fructele sau iegumele fragmentate marunt se fierb la foc domol timp de 20-30 minute.

Se completeaza cu apa pierduta prin evaporare tot cu apa fiarla.

Se filtreaza la fel ca infuzia si se consuma in 24—48 ore.

Daca este necesara pastrarea timp mai indelungat, extractul obtinut dupa filtrare se pune in sticle bine
inchise !a gura (preferabil legate cu celofan) si se sterilizeaza pe baia de apa 30-40 minute.

SIROPUL

Este un extract destinat conservarii mai indelungate.

Conservarea este asigurata prin concentratia ridicata in zahar.

Un sirop natural bun, care asiguta nealterate aroma si substantele active din materia prima vegetal3, se
obtme la rece.

In acest scop, se prepara mai intai un suc proaspat din fructe sau legume, fie prin presare puternica
(hidraulica), fie cu ajutorul unei prese mecanice sau electrice.

Se filtreaza si se lasa la sedimentat 2-3 ore, dupa care se trage sucul obtinut cu un tub de cauciuc sau
plastic.

In sucul limpede se adauga treptat zahar si se agita din cand in cand.

Operatia poate dura mai multe ore, pana la o zi.
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Cand sucul de fructe a devenit suprasaturat in zahar, aceasta se recunoaste usor dupa stratul de zahar,
care ramane pe fundul sticlei, nedizolvat.

O conceutratie de 62-65% zahar asigura o conservare naturala (fara conservant sau fara fierbere) timp de
mai multi ani.

Siropurile pot fi obtinute si prin fierbere, dar in acest caz, atat aroma, cat si o serie de substante active fsi
modifica sau isi pierd proprietatile terapeutice.

CIDRUL DIN FRUCTE

Se obtine din material vegetal fragmentat (cca 1 kg uscat sau 2-3 kg proaspat) la care se adauga 1,8-3 kg
zahar, 10 litri apa (fiarta si racita) si cca 30 g drojdie de bere, eventual sucul de la 2 I1amai si coaja de la 1/2
[amaie.

Vasul cel mai indicat este damigeana de sticla (nu de plastic!), prevazuta cu un dop perforat prin care este
trecut un tub subtire din cauciuc sau malerial plastic, in asa fel incat capatul tubului din intenorul
damigenei sa nu atinga lichidul.

Capatul exterior al tubului se introduce intr-o sticla cu apa.

Cand bioxidul de carbon format in timpul fermentatiei nu mai barboteaza prin capatul tubului cufundat in
apa, inseamna ca fermentatia a incetat.

La temperatura camerei, fermentatia dureaza 4-6 saptamani.

Cidrul obtinut se trage in sticle si se pastreaza la frigider.

Este o bautura cu continut moderat de alcool, care poate fi consumata numai de adulii.

TINCTURA

Se obtine din cantitatea de fructe sau de legume prescrisa prin macerare 8-10 zile in alcool de 45°, 60°,
70°, intr-un vas de sticla bine inchis.

Se filtreaza si se pastreaza in sticle cu dop.

Utilizarea tincturilor in general nu este recomandabila celor care sufera de afectiuni la care alcoolul este
contraindicat si nici copiilor.

Tincturile se recomanda in special bolnavilor carora le este contraindicat consumul mare de apa.

APLICATII EXTERNE

Pentru uzul extern se pot folosi toate formele de preparate descrise, sub forma de cataplasme, comprese
sau prisnite ori direct din produsele vegetale proaspete puse in doua tifoane.

De asemenea, fructele si legumele se pot folosi sub forma de lotiuni sau frectii cu suc proaspat sau
preparat dupa unul din procedeele descrise.

PREPARAREA SUCURILOR

Fructele si legumele destinate prepararii sucurilor trebuie sa fie de buna calitate si ajunse la maturitate.
Atat fructele cat si legumele pot contine un mare numar de germeni patogeni, paraziti si virusuri care
prezinta un real pericol pentru sanatate.

De aceea, prima masura care trebuie luata, Tn cazul consumarii fructelor si legumelor ca atare sau sub
forma de suc proaspat, este eliminarea, cat mai mult posibil, a tuturor factorilor nocivi semnalati.
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Pentru indepartarea prafului, pamantului, a oualor de paraziti si in buna parte a germenilor patogeni,
singura masura practica pe care o recomandam este spadlarea indelungata, sub jet de apa potabila, a
fructelor si legumelor inainte de a fi consumate sau transformate in sucuri.

in timpul epidemiilor din perioada estivala sau in zonele tropicale si ecuatoriale, unde ftecventa acestor
epidemii este mai mare, fructele si legumele se vor tine cateva minute in apa cu cloraning, iar apoi se vor
clati cu apa potabila inainte de a fi consumate, chiar si in cazul in care ele se consuma sau se prepara
decorticate.

Pentru prepararea sucurilor se vor utiiiza numai materiale de inox, sticla sau plastic.

in prezent exista numeroase tipuri de aparate manuale sau electrice pentru obtinerea sucurilor naturale.
Randamentele cele mai bune se obtin prin prese de tip hidraulic.

Acestea prezinta si avantajul utilizarii unor materiale de protectie de tip teflon, care impiedica un contact
direct al fructelor si legumelor cu metalele ce produc transformari calitative, diminuand valoarea
terapeutica a multor substante pe care le contine sucul celular al plantei.

Desi in comert exista aparate si vase de aluminiu, acestea se vor evita la prepararea sucurilor naturale.
Este recomandabil ca sucurile sa se consume imediat dupa preparare. Se pot pastra in frigider, in sticle,
cel mult 12 ore.

n ceea ce priveste utilizarea sucurilor, ele pot fi consumate ca atare, indulcite (daca este cazul) cu miere,
simple sau asociate, tinand seama de scopul pentru care se folosesc.

Din materialul prezentat in aceasta lucrare, cu putina imaginatie, se poate alcatui o reteta de sucuri mixte
in functie de afectiunea avuta sau de scopul urmarit.

Unele sucuri din legume cu gust putin agreabil, cum este cel de cartof crud, de exemplu, pot fi ameliorate
cu putin suc de morcovi, de telina sau de tomate, dupa gust.

Nu trebuie neglijate nici ,,deseurile" care rezulta de la prepararea sucurilor.

De exemplu, resturile care raman de la sucul de morcov pot fi transformate in chiftelute delicioase prin
addugarea unui ou, cu putind faind, putin unt sau branza de vaci si putina carne, dupa care se prajesc in
ulei.

CONSERVAREA SUCURILOR

Cea mai indicata metoda de conservare a sucurilor proaspete de fructe, iara fierbere, este adaugarea de
cca 65% zahar, pana se obtine un sirop suprasaturat in zahar care se recunoaste dupa cristalele de zahar
care raman la fundul sticlei dupa 2-3 zile de la dizolvarea cantitatii de zahar utilizate.

in acest fel, se pot conserva pentru iarna sucul de visine, de coacaze, de afme, de zmeura etc.

Prin aceasta metoda, sucui transformat in sirop isi pastreaza in buna parte proprietatile de ,suc natural",
precum si aroma.

Nu ramane decat sa se dilueze cu apa sau cu apa carbo-gazoasa, la intrebuintare.

Se va evita fierberea sucurilor sau adaugarea de conservanti.

Ca o regula generald, atat pentru omul sanatos, cat si pentru cel bolnav, micul dejun se va incepe cu un
pahar de suc natural de fructe sau legume.

Sub aspect energetic, un litru de must (suc proaspat de struguri) reprezintd echivalentul a peste 1/2 kg
carne sau 12 oud, sau aproape 1,250 kgcartofi).

Dar valoarea sucurilor nu trebuie apreciata sub raportul de calorii.

Sucurile de fructe si legume contin vitamine, zaharuri direct asimilabile, enzime, protide, fitohormoni,
acizi organici, saruri minerale, substante cu actiune antimicrobiana si numeroase microelemente absolut
indispensabile functiei vitale.
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FRUCTELE $1 LEGUMELE USCATE

Daca una dintre metodele cele mai vechi pentru conservarea in zona temperata a fructelor si in mai mica
masura a legumelor condimentare a fost uscarea lor la soare sau la caldura artificiald, in prezent se
utilizeaza industrial, pe scara larga, deshidratarea legumelor. Este o metoda practica prin care se
usureaza mult munca gospodinelor. Fulgii de cartof permit prepararea unui pireu in cateva minute; varza,
ceapa sau morcovii deshidratati scutesc mult timp la prepararea alimentelor. Sub aspect energetic,
fructele si legumele uscate sau deshidratate au o valoare de 3-5 ori mai mare decat cele crude, raportate
la greutate. Acest fapt este explicabil, doarece, in general, fructele si legumele crude, proaspete contin
8095% apa. Prin deshidratare nu se pierd principiile componente din fructe si legume si nici
oligoelementele. Se diminueaza continutul in enzime si vitamine, dar in nici un caz atat de mult ca in cazul
conservelor. in prezent, in numeroase tari, precum si in tara noastra au inceput sa se construiasca
uscatorii cu energie solara, care pot fi utilizate si la uscarea multor sortimente de fructe si legume.

ALTE METODE DE CONSERVARE

Exista in prezent numeroase metode de conservare a fructelor si legumelor, prin congelare, refrigerare in
spatii climatizate cu un regim constant de temperatura si umiditate.

Prin congelare, metoda cu consum ridicat de energie, fructele si legumele fsi pastreaza in special culoarea
si calitatile nutritive; in schimb, proprietatile olfactive scad simtitor.

in special la decongelare, care se face destul de brusc, consistenta fructelor si legumelor se schimba
radical.

Ele trebuie consumate imediat, doarece in cateva ore isi pierd si celelalte calitati.

Pentru struguri si in special pentru mere si pere exista metode simple, clasice, de conservare timp de 6-7
luni, in spatii special amenajate la o temperatura scazuta — n jur de 4-5 °C si cu umiditate suficienta
pentru a nu se deshidrata in timp.

La fel, silozurile, beciurile, Iaditele cu nisip pentru cartofi, morcovi si alte legume reprezinta metode
economice, practice si laindemana celor din mediul rural pentru conservarea in timpul iernii a
numeroase sortimente de legume.

Pentru locuitorii din mediul urban — care in general nu au spatii speciale de conservare — legumele si
fructele sunt asigurate prin unitatile de desfacere in tot timpul anului.

Forma artificiald de conservare in ambalaje metalice sau de sticla, sub forma de ghiveciuri, compoturi,
gemuri etc, consideram ca, exeeptand muraturile, trebuie evitata cat mai mult.

Prin actiunea factorului termic la prepararea lor si prin adaugarea unor ,,conservanti", principalele
proprietati, in special cele terapeutice, pe care le au fructele si legumele se pierd.

In plus, aceasta forma de conservare prezinta pericolul dezvoltarii unor germeni foarte periculosi, cum ar
fi Clostridia botulinica ce produce cea mai puternica toxina si aceasta ca un reveis al insuficientei
preparari termice a conservatelor.

De aceea, optam pentru conservarea fructelor si legumelor prin metode cu consum cat mai scazut de
energie calorica, cat mai economice si totodata eficiente sub aspect terapeutic, respectiv prin pastrarea
in conditii si prin metode naturale a tot ceea ce biosinteza prin minunatul ei mecanism a reusit sa
produca.

CATEVA PREPARATE RECI DIN FRUCTE $1 LEGUME

— 1/2 kg mere rase, cu coaja cu tot, amestecand bine cu coaja de lamaie sau de portocala rasa si cu
spuma de albus de la doua oua.
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Se repartizeaza in cupe.
Deasupra se pune crema de cacao sau sirop de zmeura, coacaze sau visine sau putina dulceata de afine,
caise, visine sau cirese.

— Se amesteca 100 g fructe (capsuni tdiate in patru sau fragi, afine, coacaze etc.) cu doua borcane de
iaurt, cu fulgi de cereale sau cu doua felii de paine graham sau integrala si o lingura de zahar.

— Fructe de sezon (capsuni, cirese, caise, piersici, zmeura, prune etc.) taiate marunt, amestecate cu nuci
tdiate fin.

Se prepara o crema din 30 g unt, 40 g faina, putina sare, 30 g zahar si 1/2 1 lapte.

Dupa racire, creina se amesteca cu fructele proaspete. Se serveste in cupe.

— Legume de sezon: ardei, rosii, castraveti, morcovi, ridichi, sfecla rosie, telina sau varza alb3, rase sau
taiate fin, amestecate bine.

Se prepara o maioneza din galbenus de ou, untdelemn, suc de lamaie, putina sare si smantana.

Se amesteca maioneza cu legumele.

Se serveste ca aperitiv.

O alta varianta se obtine amestecand legumele taiate cu putin untdelemn, doua oua fierte, cartofi fierti si
branza rasa sau iaurt.

— Sos de rosii.

Se trec rosiile printr-o sitd inoxidabila sau de plastic.
Se adauga sare dupa gust si putin usturoi ras.

Se amesteca cu iaurt sau cu putin untdelemn.

— Maioneza.

Se prepara din doua galbenusuri de ou, 50 g untdelemn adaugat picatura cu picatura in timpul frecarii, 20
g mustar; se omogenizeaza amestecul bine, in timp ce se adauga suc de [amaie sau sare de lamaie si
putina sare, Baza de maioneza se amesteca cu legume de sezon tdiat fin.

Dintr-un kg de castraveti taiati in felii subtiri, cu o capatana de usturoi ras sau pisat fin, Patrunjel verde,
Cimbru sau Busuioc (dupa gust), amestecat cu putin untdelemn si sare, 2 borcane de iaurt sau cu
smantana, se obtine o salata gustoasa.

in perioada de iarna se pot obtine salate crude foarte gustoase din varza alba sau rosie, ridichi negre rase,
morcovi, telina, sfecla rasa, putin hrean, suc de lamaie, untdelemn, iaurt sau smantana, dupa gust.
Primadvara se pot obtine salate gustoase si din plante necultivate, din flora spontana (frunze tinere de
Papadie, Untisor, Macris, Leurda sau Usturoita, urzici foarte tinere) care se prepara cu maioneza sau cu
salatd de cartofi fierti.

Acestea sunt doar cateva exemplificari de preparate alimentare ce se pot obtine din fructe si legume.

Din partea speciala a acestei lucrari, din bogata literatura in acest domeniu si mai ales din imaginatia si
din arta gospodinelor, se pot naste sute de retete culinare avand la baza gama larga de materii prime
naturale daruite de natura, de regnul vegetal.

Recomandam cat mai multe produse naturale, cat mai multe cruditati!
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OBSERVATII S| RECOMANDARI GENERALE

Traim intr-o lume din ce in ce mai civilizatd, mai urbanizatad, mai mecanizata, care cere adaptarea
organismului nostru la noile conditii de viata.

Suntem confruntati zi de zi cu un aer amestecat cu gaze de esapament, cu un cer acoperit de norii
artificiali ai industriei poluante, cu o apa potabila in care se infiltreaza de multe ori prea mult azot sau
pesticide, cu o viata sedentara, lipsita de miscare in aer curat, cu surmenajul profesional si cu stresul.
Sub aspect calitativ, insasi alimentatia noastra zilnica a suferit modificari esentiale din cauza chimizarii
excesive, mijloacelor moderne de combatere a daunatorilor si prelucrarii artificiale a alimentelor. Locul
cruditatilor a fost luat de preparatele gatite din legume si fructe conservate si de compoturile cu
conservanti.

Carnea, asa cum era utilizata odinioara, proaspata sau conservata, sub forma naturala, a fost inlocuita de
preparatele din carne, credndu-se adevarate industrii de prelucrare.

Pestele proaspat a fost inlocuit de conservele din peste, iar faina integrala a fost inlocuita de painea alba
si de pastele fainoase.

Cercetarile stiintifice asupra alimentatiei si efectelor ei asupra organismului au demonstrat cd o masa
obisnuita — formata dintr-o supa, o mancare cu carne si legume si o prajitura — determina o crestere
rapidd a numarului de leucocite fata de valoarea normald (cca 7.000/mm3), astfel incat dupa 10 minute
se ajunge la 10.000, iar dupa 1/2 ora de la pranz la 30.000/mm3.

Acest fenomen este similar cazurilor de boli infectioase sau inflamatorii.

Reactia de aparare a organismului Tn urma consumarii alimentelor gatite se numeste leucocitoza
digestiva.

Numarul de leucocite revine la normal abia dupa o ora si jumatate.

Nu acelasi lucru se intdmpla in cazul consumarii unor alimente preparate din legume si fructe proaspete,
crude, cu structura vie. In acest din urma caz, numarui de leucocite rdmane in limitele normale.

Mai mult, in cazul in care se recurge la o alimentatie mixta, cu alimente gatite si cruditati, fie inainte, fie
imediat dupa masa, fenomenul de leucocitoza digestiva este foarte redus.

Experientele de laborator au demonstrat ca, in cazul in care sunt hranite numai cu alimente gatite,
animalele de laborator se imbolnavesc grav si mor in scurt timp.

Aceste exemplificari ne atrag atentia asupra posibilitatii inlaturarii greselilor din alimentatia noastra
zilnica piin utilizarea in fiecare zi, la fiecare masa, a cat mai multor fructe crude.

Fara indoiala ca protidele sunt indispensabile in alimentatia omului.

Necesarul zilnic este de 60-90 g pentru un adult.

Acestea pot fi procurate din oua, lapte, produse lactate, carne, peste, precum si din numeroase legume,
ca Soia, Fasolea, Mazarea, Lintea, din fructe si seminte oleaginoase.

Cu toate acestea, protidele din legume nu au aceeasi calitate si acelasi continut in aminoacizi esentiali,
absolut necesari organismului, precum cele provenite din carne, oua, lapte si produse lactate.

Se recomanda ca minimum 20-30 g din protidele necesare zilnic sa provina din regnul animal.

Lipsa de protide animale din alimentatie este la fel de daunatoare ca si abuzul de astfel de protide.

n ceea ce priveste consumul normal de grésimi, necesarul zilnic a fost stabilit intre 40-80 g pe zi.
Aceasta cantitate este de cele mai multe ori depasita.
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Se prefera folosirea mai multor tipuri de grasimi, tinand insa seama de insumarea cantitatii consumate
zilnic.

Grasimile obtinute prin presare la rece, cat mai putin purificate chimic, sunt superioare celor obtinute la
cald si ultrainalte prin procedee chimice.

Despre rolul vitaminelor, enzimelor, fitohormonilor, al sarurilor minerale si al microelementelor absolut
necesare in alimentatia zilnica am vorbit in capitolul privind aspectele biochimice ale alimentatiei.
Cantitatea si calitatea acestora se asigura tot prin utilizarea n alimentatie a cat mai multor cruditati.

n cadrul recomandérilor generale am dorit s§ atragem atentia asupra faptului cd avem la indemana tot
ceea ce ne trebuie pentru o alimentatie cat mai naturald, pentru a asigura corpului nostru o sanatate cat
mai buna.

Ca o concluzie generala, putem afirma ca esential in alimentatie este modul in care pregatint si
introducem Tn corpul nostru alimentele.

CAP.4 PRINCIPALELE FRUCTE DIN ALIMENTATIE

Pentru fiecare dintre cele mai comune fructe si legume utilizate in alimentatie am adoptat o clasificare
recunoscuta de cei mai multi autori in acest domeniu.

Dupa un scurt istoric, in cadrul monografiilor prezentate se va descrie compozitia chimica si, pe aceasta
baza, vor fi formulate indicatiile terapeutice.

Recomandarile de folosire atat in uzul intern cat si in cel extern au la baza procedee simple de preparare
care pot fi introduse in orice camin.

GRUPA FRUCTELOR SAMANTOASE

Este o grupa foarte unitara din punct de vedere botanic, toate speciile facand parte din subfamilia
Pomoideae si a familiei Rosaceae, avand drept prinripal caracter comun fructul fals de tip poama, un fruct
care nu ia nastere doar din peretele ovarului, ci din concresterea acestuia cu receptaculul care devine
gros si carnos.

Din aceasta grupa prezentam doua dintre speciile cu cea mai mare raspandire la noi, respectiv Marul si
Parul, alaturi de Gutui si din ce th ce mai putin cunoscutul Mosmon, cultivat azi doar sporadic.

Toate, dar in special Marul si Gutuiul, au importante proprietati fitoterapeutice.

Marul, acest pom minunat, prezent langa casa omului, de la locuintele palustre si pana la vilele moderne
de azi, are proprietati diuretice si urolitice remarcabile, hipocolesterolemiante, antiseptice intestinale,
decongestive hepatice si multe altele, iar Gutuiul, cultivat in urma cu mai bine de 4 milenii in Babilon si
Persia, este un excelent remediu antidiareic, in special pentru copii si persoanele de varsta thaintata.

MARUL

MALUS PUMILA MILL. (sinonim Malus domestica Borkh etc.) (FAM. ROSACEAE)

n prezent, genul Malus este reprezentat prin 28 de specii si peste 10.000 de soiuri cultivate.

De o mare varietate, cu pielita verzuie si aproape transparenta, suav-galbui sau rosu imbujorate, merele
sunt cele mai populare fructe autohtorie si cele mai larg consumate.

La varsta copilariei, printre povestile cele mai indragite se numara si ,,Praslea cel voinic si merele de aur",
iar Tn colinde ni se ureaza sa inflorim ca Marul, ca Parul...
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Mitologia greco-romana este foarte bogata in legende in care Marul joaca un rol de seama (sa ne gandim
numai la marul de aur pe care Paris I-a inmanat zeitei Venus ca semn de suprema apreciere a frumusetii
ei), iar Tn mitologia scandinava nu ambrozia era hrana zeilor, ci merele.

n legenda cea mai dragi elvetienilor, despre Wilhelm Tell ca simbol al dragostei lor pentru libertate,
Marul joaca un rol deosebit.

Maéncarea ceremoniala a Pastelui evreiesc includea la desert o combinatie de mere tocate marunt, nuci si
stafide pisate, curmale, scortisoara, vin si miere.

Aceasta hrana ritualica se numeste charoset (haroset) si se pare ca insusi lisus a gustat din ea.

Tn mitologia romana, Marul este considerat pomul vietii si exprim3, in credinta taranilor, dorinta de rod
bogat, de belsug si perenitate.

In unele zone din tara, mireasa se joaca pe doua mladite de Mar dulce, pentru ca sarcina casatoriei sa nu
fie anevoioasa.

Tot dupé o veche traditie a locului, se puneau in apa ramuri de Mar, care urmau sa infloreasca de Anul
Nou, cu care copiii mergeau apoi la sorcovit.

Acum, sorcovele sunt de hartie sau de plastic...

Pentru importantele si bine cunoscutele proprietati terapeutice pe care le are, un dicton, larg raspandit in
mai toata Europa, spune: ,Un mar pe zi, doctorul niciodata".

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Marul ca fruct contine, in functie de soi sau varietate, 83-93% apa.

S-au identificat pana in prezent zaharuri reducatoare (7-16%), celuloza (in coaja), zaharoza, pentozane
(poliglucide), lignine, acizi organici liberi si combinati, pectine, materii grase, protide, taninuri, saruri de
Ca, Na, Fe, K, P si — 1n cantitati mai mici — Si, Al, Mg, Mn, S, Co etc.

Aroma este data de esterii amilici, acizii caprionic, formic si acetic, de geraniol si aldehida acetica.
Continutul in principalele vitamine este prezentat in tabelele de la sfarsitul lucrarii.

Merele contin pe langa vitaminele A, B, C si vitamina PP in partea externa a fructului.

De remarcat este faptul ca in coaja fructului se afla de doua ori mai mult acid pantotenic si de doua ori
mai multa vitamina C decat in pulpa.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Principalele actiuni se manifesta asupra aparatului digestiv.

Datorita aciditatii moderate, merele ajuta digestia, provocand prin act reflex o importanta crestere a
secretiei salivare si gastrice.

Merele consumate cu coaja sunt usor laxative si absorbante ale toxinelor si microorganismelor la nivelul
intestinului, care sunt inglobate in celuloza si pectinele pe care le contin, care nu sunt iritante si care se
elimina.

La copii, merele rase curatate de coaja — alaturi de morcovi — reprezinta un tratament eficace in diareile
acute si cronice.

Actiunea diuretica a merelor este evidenta, dar mai importanta este eliminarea masiva pe aceasta cale a
acidului uric, ceea ce le face utile nu numai in afectiunile renale ci si in diatezele urice (artritism,
reumatism, guta).

Preventiv si curativ, ele au actiune favorabila in hipertensiunea arterial3, ceea ce, combinat cu
proprietatea pe care o au de a micsora concentratia colesterolului in sdnge, justifica recomandarea lor in
ateroscleroza.
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Merele intra in dieta pentru combaterea obezitatii, iar in gerontologie sunt considerate utile in multe
dintre neplacerile pe care le aduce cu sine varsta inaintata.

Autorii elvetieni citeaza rezultate favorabile in tratarea diabetului infantil prin cura de mere si tomate.
Asupra sistemului nervos au o actiune calmanta, considerandu-se cd un mar mancat seara, la cutcare,
usureaza somnul.

Este cunoscuta in medicina populara utilizarea merelor pentru efectele lor asupra afectiunilor pectorale,
favorizand eiiminarea secretiilor bronsice.

Extern

Medicina populara recomanda aplicatii calde de fructe fierte, in dureri de urechi.

Pe plagi atone se aplica fie mere rase si fierte in sucui lor, fie suc cu ulei in parti egale.

Tot in medicina populara se considera utila aplicarea de tarate bine umectate cu decoct de mere
concentrat si cald in zona splinei, contra inflamatiilor acesteia.

Cosmeticd
Sucul merelor ajuta la tonifierea tesuturilor, masandu-se usor obrajii, sanul, abdomenul.

MOD DE INTREBUIN TARE

Merele pot fi folosite ca atare, in cure de lunga durata, mergandu-se pana la 1 kg/zi, la batrani si bolnavi
putandu-se da numai sucul.

Pentru obezitate se recomanda ,,zile de mere", in care sa se consume cate 1 kg de mere pe zi, fara
alimente.

Decocturi din mere uscate si bine maruntite, o lingura la o cand, luandu-se 3-5 cani pe zi indulcite.

Mere rase, contra diareilor la copii (1/2 kg-1 kg pe zi, la cele 5 mese).

Decoct dintr-un mar tdiat in bucatele in 1/2 1 ap3, fiert la foc incet pana se reduce la jumatate; se
indulceste si se bea seara inainte de culcare.

Sirop laxativ si pectoral, indeosebi pntru copii, din suc de mere si zahar in parti egale; se fierbe la foc incet
pana la consistenta siropoasad, luandu-se cate 2 linguri inainte de fiecare masa.

In hipertensiune, edeme cardiorenale, ateroscleroza, colesterolemie, preinfarct, se recomanda de unii
autori cura lui Kempner, care duce la scaderea severa a colesterolului sangvin, reducerea valorii tensiunii
arteriale, reducerea edemelor, merele avand un rol important.

Tntr-o prima faza (1-3 luni), o adevératd ,faza de atac", se consuma numai 230-300 g orez fiert pe zi si
mere (dupa gust).

Tntr-o a doua faz3, se introduc putin cate putin legume, carne, peste, cartofi si putina paine fara sare.

Otetul de mere si miere

Dupa Elena Nita Ibrian, rezumativ se prepara astfel: merele din soiurile de toamna se spal3, se strivesc in
piua de lemn sau se rad prin razatoare inox.

Peste acest terci pus intr-un vas potrivit se adauga 5 litri apa la 4 kg terci si, pentru fiecare litru de apa,
140 g miere.

Se poate pune, pentru a grabi fermentatia, 1/2 kg drojdie de vin din struguri hibrizi, nestropiti (partea
groasa lichida ce ramane dupa tragerea vinului).

Borcanul sau vasul de lut in care s-a preparat aceasta combinatie se tine la temperatura camerei (20-
30°C) neastupat, doar legat la gura cu un tifon, pentru a nu intra musculitele.

Se tine la loc intunecos.
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Prima faza de fermentare dureaza 10-12 zile, perioada in care se amesteca de 2-3 ori pe zi cu o lopatica
de lemn.

Sucul obtinut dupa fermentatie se strecoara prin tifon dublu.

Se pune intr-un vas cu gura larga si se mai adauga pentru fiecare litru de suc 50 g miere.

Pentru a doua faza a fermentatiei, de asemenea aeroba, se leaga gura borcanului tot cu tifon si se
pastreaza la caldura.

Dupa 40-60 zile otetul este gata.

Se trage dupa limpezire, cu furtunul, in sticle care, astupate bine sau ceruite, se pastreaza la rece.

Se consuma la salate, sosuri sau diferite preparate culinare.

PARUL

PYRUS COMMUNIS L. (FAM. ROSACEAE)

Avand ca origine Parul salbatic, Parul de cultura are o veche istorie, fiind cultivat in special in Asia
Centrala din vremuri stravechi.

S-a raspandit treptat spre vest, iar in Evul Mediu era deja prezent si in Europa.

Desi inrudit cu Marul, digestibilitatea si valoarea terapeutica a perelor este mai redusa.

PRINCIPALII CONSTITUENTI
Infuzia din flori are proprietati antiinflamatorii recomandate de asemenea in cistite.

MOD DE INTREBUIN TARE

Perele contin, in functie de soi, intre 82-85% apa, hidrati de carbon (zaharuri —- n.n.) 10-13%, protide
0,5%, dintre zaharuri — n special levuloza (8%), celuloza, pectine, tanin, saruri de Ca, Na, K, Fe, P si
cantitati mai mici de S, Cl, Zn, Fe, Cu, Mn, |, As.

Continutul in vitamine este redus: cca 5 mg% vitamina C, vitamina A 50 mg%, vitamina B2 70 mg%,
vitamina B6 0,25 mg% si vitamina PP Tn cantitati reduse.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Actiunea laxativa, similara cu cea a merelor cu coaja, este marcanta.

La fel ca si merele, perele au actiune diuretica si urolitica, impiedicand depunerea uratilor si favorizand
eliminarea lor.

Pe aceasta actiune se bazeaza recomandarea curelor de pere in afectiuni urinare, in litiaza urinara,
precum si Tn reumatism, guta si artritism.

Tot datorita actiunii diuretice, perele au actiune depurativa, iar continutul ridicat in levuloza le
recomanda si diabeticilor.

Atat scoarta Parului cat si frunzele si florile sunt utilizate in medicina empirica.

Astfel, scoarta are proprietati astringente, antidiareice (datorita taninurilor) si febrifuge.

Substantele active pe care le contine scoarta au actiune hemostatica locala, datorita tot taninurilor care
precipita proteineie, contracta capilarele si diminueaza secretiile.

Frunzele, in special cele ale Parului salbatic, au proprietati antiseptice in cazul cailor urinare, similare cu
cele ale Merisorului (Vaccinium vitis-idaea), fiind recomandate sub forma de infuzie in cistite, prostatita,
infectii urinare.

Consumate ca atare (mai putin recomandate insa celor cu digestia dificila, cu tractul digestiv iritat, cu
hemoroizi, din cauza celulelor pietroase sau sclereidelor din pulpa).
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Suc, 2—3 pahare pe zi, inainte de mese.

Decoct din 40-50 g pere uscate (,poame") la un litru de apa.

Cidrul de pere are actiune diuretica si usor laxativa.

Observatie. Frunzele de Par, pe langa taninuri, contin arbutozid, la fel ca frunzele de Merisor.

Ele au proprietati diuretice, dezinfectante, antiinflamatore, usor sedative, favorizand dizolvarea calculilor
renali.

Prin cresterea diurezei, urina devine clara, iar mictiunile frecvente in prostatite se diminueaza.

Frunzele de Par sunt indicate ca adjuvant in cistite, in litiaza renala si in general in afectiunile renale,
vezicale si ale prostatei.

Se utilizeaza sub forma de infuzie preparata din 100 g frunze proaspete sau 25 g frunze uscate la 1 litru de
apa.

Infuzia astfel obtinuta se bea in cursul unei zile.

n trecut, In medicina traditionald, scoarta de Par era recomandata pentru proprietdtile ei astringente si
febrifuge.

GUTUIUL

CYDONIA OBLONGA MILL. (FAM. ROSACEAE)

Gutuiul, originar din insula Creta si Asia de Sud-Vest, era foarte raspandit in jurul anticului Sidon, oras
infloritor al Feniciei, de la care, de altfel, isi trage si denumirea genului (de la cuvantul grecesc Kydon,
numele vechi al orasului de azi Canea de pe insula Creta, nume folosit si de Hippocrate).

n Grecia antic, gutuile erau considerate fructele zeitei Venus, tinerele cisatorite trebuind si guste din
ele inainte de a pasi pragul camerei nuptiale, pentru a pune casnicia sub protectia frumoasei zeite.
Gutuiul se cultiva cu 4000 ani in urma.

Gutuiul are doua varietati: var. maliformis (Mill.) (C.K. Schneid.) si var. pyriformis (Kirchn.) si mai multe
soiuri de cultura: Angers, Lescowatz, Constantinopol, Beretchi, ,De Vrania".

Se utilizeaza, in scopuri medicinale, atat pulpa cat si semintele.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Gutuile contin 70-72% apa, 7-8% zaharuri, 0,5% protide, acizi organici, tanin, pectine, cantitati mici de
grasimi, saruri minerale de Fe, Ca, P, K, Cu, Mg, S etc, vitaminele A, B, C si PP. Semintcle contin 20%
substante mucilaginoase si amigdalina.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Gratie taninului, pulpa fiructului are proprietdti astringente puternice, gutuile fiind indicate ca
antidiareice, mai ales in diareile celor debilitati, ale convalescentilor, copiilor si varstnicilor, deoarece
actiunea taninului este atenuata de cea emolienta datorita mucilagiilor.

De asemenea, se recomanda ca antihemoragice in hemoptizii, hemoroizi, hemoragii uterine.

Usoara lor aciditate le face utile in dispepsiile atonice (asa-zisul ,,stomac lenes"), iar in consum prelungit,
in insuficienta hepatica.

Gutuile se recomanda si ca antivomitiv in vomismente cronice.

Semintele, puternic emoliente, sunt recomandate ca remediu pectoral in tuse, bronsita, raguseala.
Extern.

Proprietatile astringente combinate cu cele emoliente justifica utilizarca lor sub forma de”gargarisme in
laringite, faringite, amigdalite, stomatite, in tratamentul hemoroizilor, eczemelor, arsurilor etc.
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Semintele sunt recomandate si ca adjuvante in calmarea iritatiilor pielii si ale sanilor, ca siin tratarea
crapaturilor mainilor, a degeraturilor, in eczeme, arsuri, conjunctivite, hemoroizi inflamatorii.
Cosmetica.

Semintele de gutui se citeaza pentru hidratarea tenurilor uscate si curatarea celor patate.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumul fructelor ca atare sau al unor produse obtinute din acestea (suc, sirop, jeleu) si ca mancare
preparata sub forma de diferite feluri culinare.

Decoctul are o actiune mai marcanta. Se prepara dintr-o gutuie mare, rasa, la 1 litru de apa; se lasa sa
fiarba pana ce lichidul se reduce la jumatate, cantitatea care se bea in cursul unei zile, indulcita cu 50 g
zahar.

Acest decoct se utilizeaza si extern pentru gargarisme.

Infuzie pectorala din seminte, o lingurita la o cana, cate doua cani pe zi.

Macerat la rece din o lingurita de seminte la o cana timp de 2-4 ore, pentru lotiuni sau comprese contra
iritatiilor pielii si in cosmetica.

Observatie. Frunzele, bogate in tanin, sunt foarte eficiente, ca antidiareice, sub forma de infuzie cu 1-2
lingurite la o cand, bandu-se 2 cani pe zi.

impreuna cu frunzele de Mur sau Zmeur si cu fructe de macese, se obtine un ceai alimentar foarte placut
la gust.

MOSMONUL

MESPILUS GERMANICA L. (FAM. ROSACEAE)

Mosmonul este un arbust sau arbore de 1,5-3 m sau chiar mai inalt, cu frunze alterne, scurt petiolate,
alungit eliptice, lungi de 5-8 cm si late de 2.5-5 cm, cu marginea intreaga, fin dirijata spre varf.

Florile sunt solidare, cu diametrul de 3-4 cm, avand petale albe.

Fructele au receptaculul extern carnos, asemanandu-se cu cele de Maces, dar mai mari (2-3 cm in
diametru), cu sepale persistente si dupa maturizare.

Creste subspontan pe coaste insorite, stancarii, tufisuri, de la ses pana la munte.

Cultivat astazi cu totul sporadic, Mosmonul a fost bine cunoscut in Antichitate, lulius Cezar aducandu-1n
Italia dupa vestita sa campanie din Galia.

La noi in tara este semnalat la Deva, Hunedoara, Craiova, Pitesti, lasi etc.

PRINCIPALII CONSTITUENTI
Cu un procent mai scazut in apa (70-74%), fructul contine substante azotate, grasimi (0,44%), tanin (in
fructele uscate pana la 12%), mucilagii, acid citric, malic si tartric, vitaminele C si B, zaharuri, proteine,
saruri minerale, celuloza etc.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Fructul, puternic astringent, are actiune antidiareica, cu efecte chiar in diareea dizenterica si enteritele
rebele, avand dublu efect, respectiv stagnarea scaunelor diareice si fortificarea mucoasei intestinale. Are
proprietati diuretice, cu eliminarea de urati, fiind un adjuvant util in litiaza urica, guta si reumatism.
Empiric, in tratamentul paludismului si litiazei renale, in special decoctul din radacina.
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MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare sau in compot; pentru a avea efect, trebuie consumata circa o cana de compot. Sirop
pentru regularizarea tranzitului intestinal, din 1 kg fructe, 800 g zahar sau mai bine miere si 500 ml apa;
se fierbe 1 ora, la foc mic. Se bea dimineata cate un pahar.

Observatie. Frunzele, la randul lor puternic astringente, se utilizeaza sub forma de decoct (2 linguri la o
canad), pentu gargarisme si spalaturi bucale, in afte si inflamatii ale gatului.

GRUPA FRUCTELOR SAMBUROASE

Este o grupa foarte omogena, cuprinzand specii din familia Rosaceae, subfamilia Prunoideae,
caracterizate prin fruct carnos tip drupa, endocarpul lor fiind lemnos, alcatuit din sclereide (celule
pietroase).

Acest endocarp constituie samburele care protejeaza in interior samanta.

Din aceasta grupa fac parte Prunul, Ciresul, Visinul, Caisul, Piersicul si Migdalul, acesta din urma
constituind o exceptie prin aceea cd mezocarpul este pielos si nu carnos ca la celelalte, iar la maturitate
se desface.

Aceasta grupa de fructe este mai raspandita in tara noastra, ocupand peste 60% din suprafata cultivata
cu pomi fructiferi.

Prin continutul lor in glucide (cca 15%), fructele samburoase au o ridicata valoare nutritiva, iar datorita
continutului ridicat in apa si potasiu sunt diuretice.

Celuloza si acizii organici le imprima proprietati laxative, iar prin sarurile minerale si vitamine — in special
vitamina A si riboflavina (vitamina B2) — sunt mineralizante si vitaminizante. Consumate in stare
proaspata, dar mai ales sub foma de compoturi, dulceata, gem, marmelada, in timpul iernii, ele constituie
desertul ideal al fiecarei mese.

PRUNUL

PRUNUS DOMESTICA L (FAM. ROSACEAE)

Atat de putin pretentiosul Prun, originar din Persia si Caucazul de Est, a fost adus in Europa de catre
romani. In tara noastra si-a gasit o a doua patrie, fiind pomul fructifer cu cea mai mare pondere.

Avand valoare nutritiva ridicata, el are si proprietati terapeutice recunoscute inca din Antichitate.
Pliniu cel Batran lauda proprietatile laxative ale Prunului, iar prunele uscate erau recomandate de diferiti
autori din Grecia antica.

Mai tarziu, aceste fructe se bucurau de mare faima in prescriptiile Scolii din Salerno (sec. XI-XIl),
patrunzand pana in Farmacopeea Engleza, ca medicament, in secolul al XVllI-lea.

Jean-Baptiste Poquelin, cunoscut sub pseudonimul literar Moliere, face aluzie la prune intr-una din
operele sale, ,Bolnavul inchipuit" (1673).

La noi se cultiva peste 10 varietati de Prun.

Aproape ca nu exista casa in mediul rural care sa nu aiba un prun sau doi, majoritatea lor, ins3,
cultivandu-se in livezi.

Pe langa fructele gustoase pe care le da, Prunul este si un bun fixator al solurilor in panta, al terenurilor
alunecoase, impiedicand spalarea coastelor si fenomenul de eroziune.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Prunele proaspete, coapte, contin cca 80% apa, 14-15% hidrati de carbon, 0,6% protide, saruri minerale
(Na, K, Ca, P, Fe, Mg, Mn), dintre care predomina potasiul (210 mg%), acizi organici, mucilagii, vitamiuelc
A, Bl, B2 etc.
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Valoarea nutritiva energetica a prunelor in stare proaspata este de 58-62 kcal la 100 g pulpa, iar in stare
uscata de 249 kcal.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Au proprietati diuretice, stimulente ale sistemului nervos, laxative, decongestive hepatice si
dezintoxicante.

Se recomanda n special in constipatiile cronice, atat proaspete cat si uscate, inmuiate in apa.
Sunt un bun laxativ si pentru cei care sufera de hemoroizi, dar nu si de colita.

Amelioreaza starile inflamatorii ale ficatului.

in medicina populara se recomanda si in inflamatiile splinei.

Cosmetica.

Se pot folosi sub forma de masca pentru tenurile grase, cu porii dilatati.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare, in special dimineata sau la inceputul mesei (8-20 bucati sunt suficiente pentru
efectul laxativ).

Decoct din prune uscate:

in cazul inflamatiilor splinei se recomanda sa se bea dimineata lichidul, iar fructele din decoct sa se
consume seara.

Infuzia obtinuta dintr-o pruna si o smochina la 100 ml apa, administrata zilnic copiilor usor irascibili.
Asocierea cu smochinele este benefica si in cazul constipatiilor, deoarece smochinele sunt emoliente si se
evita iritarea tractului intestinal.

Se poate face o infuzie cu prune si smochine, lasandu-se apoi la macerat 10-12 ore.

Pentru combaterea constipatiei se recomanda maceratul obtinut la rece din cca 200 g prune uscate (nu
afumate), tinute in apa 3-4 ore. Se iau seara.

Suc de prune, cate un pahar inaine de mese.

Masca cosmetica astringenta cu 5-6 prune zdrobite care se lasa 20 minute pe fata.

in etnoiatrie (medicina populard) se foloseste tuica cu tarie alcoolica ridicata pentru ,,plamadeli",
respectiv pentru macerarea unor plante medicinale, o forma populara a tincturilor.

Se utilizeaza si intern, dar mai ales extern, pentru frictionari.

Intern nu se recomanda in ulcer si hepatite.

Observatii.

Frunzele de Prun au si ele proprietati diuretice si laxative ca si fructele, fiind in plus febrifuge si vermifuge
(contra oxiurilor si limbricilor).

Se folosesc empiric sub forma de decoct (fierbere 10-15 minute), o lingura la cana.

CIRESUL, VISINUL

CERASUS AVIUM (L) MNCH. (sinonim Prunus cerasus var. avium L. — Cires);

C. VULGARIS MILL (sin. Prunus cerasus L — Vlsin) (FAM. ROSACEAE)

Originare din Asia Mica.

Pliniu cel Batran afirma ca au fost aduse in Europa de catre Luculus, vestitul gurmand al Romei antice,
dupa victoria sa asupra lui Mitridate, regele Pontului.

Despre Cires si Visin exista referiri si in operele lui Teofrast.
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Ciresul are la noi 3 varietati principale si peste 25 soiuri cultivate, iar Visinul 2 subspecii, numeroase
forme si peste 15 soiuri de cultura.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Ciresele si visinele au pana la 90% apa. Dintre zaharuri, contin in special levuloza, ceea ce face posibila
folosirea lor si in alimentatia diabeticilor (in special visinele).

Sunt bogate in saruri de Na, K, Ca, P, Mg, Fe, contin, de asemenea, clor, sulf si microelemente ca Zn, Cu,
Mn, Co etc.

Sunt mai bogate Tn vitamina A si contin mici cantitati de vitamina BI, B2, niacin si vitamina C.

Ciresele dulci contin 13-14% hidrati de carbon si au o valoare energetica de 57 kcal la 100 g fructe.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Usor acide, sunt un adjuvant utilizat in colitele de fermentatie.

De asemenea, se intrebuinteaza ca hipotensoare; prin aportul lor caloric redus, ca si prin efectul usor
laxativ, se recomanda n obezitate.

Actiunea diuretica este destul de marcanta, insotita de una de purificare a organismului de substantele
de dezasimilatie (,,actiune depurativa"), fiind recomandate in afectiuni renale, inclusiv litiaza, precum si in
guta, reumatism, artritism, ateroscleroza (contracarand depunerea colesterolului).

Se mai recomanda consumul in litiaza ca si in hepatitele cronice sau in sechelele de hepatita (deoarece
ajuta la regenerarea parenchimului hepatic), iar in gerontologie sunt considerate printre fructele cu
efectele cele mai salutare in intarzierea fenomenelor de imbatranire.

indeosebi ciresele sunt sedative si tonice pentru sistemul nervos.

Extern.

Se folosesc sub forma de comprese, deoarece au usoare proprietati antimigrenoase.

Cosmetica.

Usor astringente si tonice, redau elasticitatea pielii.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare, facandu-se cure in obezitate si artritism, consumandu-se fie o anumita cantitate in
fiecare zi, fie rezervandu-li-se in exclusivitate o zi pe saptamana.

Suc — utilizat in special in hepatite.

Infuzie de cirese uscate (1 lingura la o cana).

Aplicatii de fructe zdrobite pe frunte, cu rol antimigrenos, precum si pe obraji si pe gat, pentru a reda
elasticitatea pielii.

Observatie.

Au proprietati medicinale recunoscute pedunculii sau coditele (,,Stipites Cerasorum"); ele constituie un
diuretic de baza al ,,farmaciei naturii" datorita continutului de saruri de potasiu, flavonoide, taninuri,
catechinice.

in medicina populara se mai foloseste si cleiul scoartei, ca antitusiv.

MIGDALUL

PRUNUS DULCIS (MILL) D.A. WEBB. AMYGDALUS COMMUNIS L (FAM. ROSACEAE)
Migdalele reprezinta una dintre acele seminte la care proprietatile nutritive se impletesc cu cele
terapeutice.

Page 63 of 240



O romantica legenda din mitologia greaca povesteste ca frumoasa Phyllis a murit de durere deoarece a
fost parasita de catre Demofon, fiul lui Teseu si a fost transformata intr-un Migdal.

Cand infidelul, cuprins de remuscari a venit plangand, imbratisand pomul, acesta s-a acoperit intr-o clipa
cu acele tlori frumoase roz, pe care le cunoastem.

Dar nainte de aceasta legenda, Migdaiul era cunoscut in Siria, Persia, in Asia Centrala pana in Turchestan,
unde crestea spontan.

A fost maturizat sau s-a salbaticit Tn China, India, in tarile mediteraneene.

Este cultivat in Europa Centrala si in America.

Medicii si Tnvatatii Antichitatii (Teofrast, Porcius Cato, Columella si Scribonius Largus) au recomandat
Migdalul in multe afectiuni.

Medicii arabi il recomandau tot ca medicament, pe baza unuia dintre preceptele lor care spunea ca un
medicament trebuie sa fie placut la gust.

Numele Migdalului este pomenit si inh Vechiul Testament.

In timpul celor patruzeci de ani de peregrinari, evreii s-au simtit descurajati si au vrut sa se Tntoarca din
drum.

S-au plans conducatorilor lor.

Moise, cel care 1i calauzea prin desert, s-a rugat pentru indrumare si a fost indemnat de Dumnezeu sa
ceara fiecarei familii cate un toiag cu numele capului familiei cioplit pe el.

Pe toiagul casei lui Levi, Moise a scris numele fratelui sau, Aaron.

Toate toiagele au fost aduse in cortul cel mare (numit tabernacol), iar a doua zi, cdnd Moise a intrat
acolo, toiagul lui Aaron incoltise.

Era plin de muguri, flori si migdale coapte.

in ebraica veche, cuvantul ,migdaja" inseamna ,darul lui Dumnezeu".

Migdalul este primul copac din Tara Sfanta care infloreste ca semn al vietii reinnoite si al desteptarii
naturii.

Chiar si in zilele noastre, evreii mai aduc crengi cu muguri de migdal in sinagoga, la marile sarbatori
religioase.

in secolul al XI-lea Migdalul figura in lista speciilor cultivate in gradinile medicinale ale lui Carol cel Mare.
in Evul Mediu si mai tarziu, Migdalul reprezenta obiectul unui comert activ.

De la Migdal se folosesc semintele (samburii), atat de la varietateja dulce, cat si de la cea amara.

Numai varietatea dulce este comestibila. Cea amara are insa proprietati terapeutice.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Semintele proaspete contin pana la 88% apa3, iar cele uscate numai 4,5%.

Ele contin cca 18% protide, 54-55% grasimi formate din 75% acid oleic, fermenti, 16% hidrati de carbon,
acizi organici, saruri de potasiu (833 mg%), calciu (250 mg%), fosfor (455 mg%), fier (4,1 mg%), vitamina A
(20 |Jg%), vitamina BI (0,20 ug%), B2 (0,60 jxg%), niacin (4,2 mg%) si cantitati mici (1 mg%) vitamina C.
Contine si 0 enzima (emulsina).

in continuare vom prezenta pe scurt rezultatele unor cercetari relativ recente, putin cunoscute cititorilor,
in legatura cu una dintre cele mai comune nitrilozide, anume amigdalina, care se gaseste in semintele
unor fructe, in special ale merelor, caiselor, cireselor, migdalelor, prunelor, piersicilor, nectarinelor etc.
Din fructele semintelor mentionate s-au izolat compusi netoxici, hidrosolubili, care contin nitrilozida sau
vitamina B17.
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Lipsa din alimentatie a acestui factor poate duce la tulburari fiziologice si, datorita acestui fapt, a primit
statutul de vitamina.

in procesele metabolice, nitrilozidul (amigdalina) este hidrolizat in hidrocianamida, benzaldehida sau
acetona si zahar.

Hidrocianamida formata este detoxificata de catre enzima rodanaza in molecule de tiocianati netoxici.
Benzaldehida formata in prezenta oxigenului este oxidata imediat in acid benzoic, de asemenea netoxic.
fnainte de-a considera posibila actiune de modelare antineoplazica a vitaminei B17, trebuie sa
mentionam faptul ca acidul benzoic este antiseptic si antiinflamator.

Nu de mult timp, in multe tari, pentru bolile reumatismale au fost utilizati produsi de aditie orto-hidroxizi
ai acidului benzoic.

Dupa numeroase cercetari s-a ajuns la concluzia ca prezenta vitaminei B17 in alimentatie calmeaza
durerile reumatice si reduce temporal hipertensiunea.

in cazul in care consideram boala canceroasa ca o dereglare metabolica, se pune intrebarea daca una
dintre cauze n-ar fi si deficienta in vitamine, in special in vitamina_B17.

in aceasta directie sunt semnificative cercetarile omului de stiinta american Dr. Dean Burk de la
departamentul de citochimie al Institutului National de Cancer din Washington, dupa parerea caruia
vitamina B17 este o vitamina intr-adevar antineoplazica.

Consideram totusi necesara o precizare: pana in prezent nu exista un medicament specific, sigur in boala
canceroasa.

Aceasta precizare o consideram cu atat mai importanta cu cat in publicatiile sdptamanale de
nespecialitate se face reclama unor ,medicamente anticanceroase" preparate din plante (Spanz, Marul
lupului — Aristolochia sp., Tatdneasa etc), care au produs grave intoxicatii.

Plantele cu substante citotoxice ucid in primul rand celulele sanatoase sau somatice, iar apoi pe cele
canceroase.

Dupa ultimele cercetari, speciile mentionate accelereaza dezvoltarea celulelor canceroase, sunt nu numai
citotoxice, dar si hepatotoxice, mutagene etc.

Cu toate controversele stiintifice, in prezent exista produse autorizate pe baza de amigdalina sau
vitamina B17.

Pana vor ajunge si la noi aceste produse denumite Laetril sau Letril, putem beneficia in alimentatia
noastra de binefacerile amigdalinei.

Preventiv, doza zilnica de 250-500 mg se poate asigura din 6-8 sdmburi de migdale sau caise si din 20-25
samburi de cirese sau mere.

Valoarea energetica este apreciata la 615 kcal la 100 g seminte uscate.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

in prezent, in terapeutica, migdalele joaca un rol mai important decat in trecut.

Rolul major ramane in alimentatie si in cosmetica, dar nu numai dupa cele relatate la subcapitolul
,Principalii constituenti".

Intern.

Migdalele se recomanda in ulcerul gastric si in gastrite hiperacide, deoarece, pe de o parte, uleiul gras
formeaza o pelicula de protectie pe peretele stomacului, iar pe de alta parte, protidele tamponeaza
acidul clorhidric, neutralizand aciditatea excesiva.

in acelasi timp, migdalele reduc secretia de pepsina si stimuleaza peristaltismul intestinal.

Durerile si arsurile gastrice (senzatia de ,,pirozis") se reduc simtitor dupa consumarea semintelor de
migdal.
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Tot asupra aparatului digestiv au si o actiune antiseptica intestinalda remarcabila, fiind astfel utilizate in
colitele de fermentatie.

Sunt, de asemenea, usor laxative si anticatarale.

Datorita actiunii antispasmodice si de calmare a tusei, ele constituie un foarte agreabil remediu pectoral,
fiind indicate chiar si in tusea convulsiva.

Ca anticatarale, au efect favorabil in laringite.

Actiunea anticatarala se manifesta si in inflamatiile aparatului genito-urinar; au si proprietati antilitiazice.
Prin compozitia lor chimica foarte complexa sunt tonice si reconstituante generale (inclusiv ale sistemului
nervos) si remineralizante, putand fi consumate ca adjuvante in tuberculoza.

Deoarece au un continut redus de glucide, migdalele pot fi consumate de diabetici.

Extern.

Prin actiunea emolienta si trofica asupra tesuturilor se recomanda Th eczeme, arsuri sau crapaturi ale
pielii.

Cosmeticd
»Laptele" de migdale constituie un preparat foarte indicat pentru catifetarea si hidratarea pielii.

MOD DE INTREBUIN TARE

Decoctia pectorala din coaja cu 50 g la litrul de apa, flarta 20 minute; se beau pana la 4 cani pe zi, in mai
multe reprize.

Samburi zdrobiti, cate 10-15 de 2 ori pe zi, folositi ca preparat antiulceros.

Si mai eficace contra ulcerului este un amestec din 30 samburi de migdale dulci, o lingura lapte si o
lingurita smantana (reteta din medicina populara).

Sirop, care se prepara din 500 g samburi dulci, 150 g samburi amari, 125 ml apa si 750 g miere.

Acestea se freaca pana se obtine o pasta care se fierbe la baia de apa cu 1.5 litri apa rece si 2.5 kg zahar.
Se poate aromatiza cu esenta de portocale.

Se pastreaza la frigider.

,Laptele" de migdale, intrebuintat in uz extern, inclusiv in cosmetica, se prepara din 100 g migdale lasate
in apa cateva ore, pentru a li se umfla pielita, care sa poata fi apoi curatata.

Se zdrobesc cu putina apa rece, se amesteca cu sirop din 100 g zahar la 2 1 apa si se utilizeaza, ca atare.

CAISUL

PRUNUS ARMENIACA L. ARMENIACA— VULGARIS LAM. (FAM. ROSACEAE)

Originar din China, Caisul are fructe foarte nutritive, parfumate, bogate in vitamine.

Proprietatile medicinale sunt reduse.

Are o0 mare arie de raspandire, incepand din Asia Centrala pana in nordul Chinei, din Manciuria pana in
Caucaz Este cultivat in Europa si America.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Fructele proaspete contin cca 85% apa, 0,8% protide, grasimi, 10-13% levuloza si glucoza, un tip de
carotenoide, saruri de Na, K (250 mg%), Ca, P, Fe, iar ca microelemente: cobalt, fier, brom, magneziu,
vitamina A in cantitati apreciabile (250 mg%), vitamina BI, B2, niacin si cca 8 mg% vitamina C.
Proaspete, au o valoare energetica de 49-50 kcal la 100 g fructe, iar in stare uscata de 306 kcal.

RECOMANDARI TERAPEUTICE
Intern.
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Recomandarile terapeutice se bazeaza in special pe faptul ca este un fruct foarte nutritiv, cu aport mare
de vitamine si foarte digestibil.

Este recomandat pentru dispeptici, convalescenti, anemici (fiind un regenerator al tesuturilor, mai ales al
celui nervos, indeosebi in anemii consecutive datorate unor hemoragii).

Fiind si tonice nervine, caisele pot fi consumate prioritar in astenii, stari depresive, nevroze si insomnii.
Actiunea asupra tranzitului intestinal este paradoxala; astfel, in timp ce fructele proaspete sunt
astringente, antidiareice, cele uscate sunt usor laxative.

Cosmetica.

Caisele constituie un tonifiant al tenului normal.

MOD DE INTREBUIN TARE
Consumate ca atare sau ca suc, compot, fructe uscate.
in cosmetica, masti cu caise zdrobite sau lotionari cu suc.

PIERSICUL

PERSICA VULQARIS MILL (FAM. ROSACEAE)

Piersicul a fost adus in Imperiul Roman din Persia, de unde ii vine si denumirea latina, Tnsa aceasta n-a
fost decat o halta pe drumul raspandirii sale, originea trebuind s-o cautam in China, cu peste 4 milenii in
urma.

Fructele sunt foarte digestibile, insa proprietatile medicinale sunt modeste.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Proaspete, au 85-89% apa.

Fructele contin numai 0,7% protide, 10% hidrati de carbon, acizi organici, saruri minerale: Na, K (200
mg%), Ca, P, Fe, |, vitamina A, B |, B2, niacina si cca 9 mg% vitamina C.

Uleiul volatil, obtinut prin distilare, contine esteri, linalol si acizi: acetic, formic, caprilic, aldehide, cadinen
etc.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Datorita digestibilitatii ridicate a pulpei, piersicile faciliteaza digestia, usurand la maximum travaliul
musculaturii aparatului digestiv, recomandandu-se persoanelor in varsta, debile, dispeptice.

Fierte sunt mai bine tolerate.

Stimuland secretia glandelor digestive, piersicile sunt stimulent stomahic.

Ele sunt si usor laxative, insa mai accentuat diuretice si depurative, fiind recomandate in dieta celor cu
litiaza urinara, guta, reumatism.

Cosmetica.

Piersicile pot constitui si ele un remediu pentru curatirea tenului.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare, sub forma de suc si compot.
Masti cosmetice din frunze zdrobite.

Observatii.
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Importanta medicinald mult mai ridicata decat a fructelor o au frunzele si florile, care prezinta si avantajul
unei arome foarte placute; ele sunt foarte usor de suportat, indeosebi de catre copii. Din pacate, sunt
prea putin cunoscute si utilizate in prezent.

Ambele sunt un laxativ usor, fiind complet neiritante in constipatiile celor mici.

Au, deasemenea, proprietati diuretice, utile in nefrite.

Cu flori si frunze de piersic se poate face un dublu tratament contra oxiurilor, intern sub forma de infuzie,
extern — spalaturi sau cataplasme.

Florile au in plus proprietati sedative, fiind foarte utile pentru copiii cu stari de nervozitate, precum si
proprietati antispastice, putandu-se folosi pentru calmarea tusei spastice.

Se fac infuzii cu flori (se pot obtine foarte usor, strangandu-le pe cele avortate, care se scutura abundent
imediat dupa inceperea infloririi), frunze sau in amestec, cu 1-1 1/2 linguri la o cana de apa sau lapte; se
iau 2-3 cani pe zi.

Pentru copii se recomanda si un sirop foarte parfumat din infuzie concentrata de flori si fructe (100 g la
litru), cu o greutate egala de zahar sau mai bine de miere; se fierbe pe foc mic pana la consistenta
siropoasa. Se iau 20-30 g pe zi.

GRUPA ARBUSTILOR S$1 PLANTELOR IERBOASE FRUCTIFERE

Reprezinta o grupare eterogena din punct de vedere botanic, avand ca elemente comune aspectul de
arbust sau ierbaceu, precum si fructele (sau pseudofructele) carnoase.

Din aceasta categorie fac parte specii ale caror fructe, pe langa valoarea lor nutritiva, au si o importanta
terapeutica.

Dar nu numai fructele, ci si alte parti de planta, in special frunzele, contin substante active cu
aplicabilitate Tn tratamentul unor afectiuni metabolice.

Unele specii sunt considerate medicinale si fac obiectul unor cercetari fitoterapeutice chiaf in zilele
noastre.

In cadrul acestei grupe vor fi descrise: Coacazul negru, Coacazul rosu si Agrisul (Fam. Saxifragaceae),
Macesul, Porumbarul, Murul, Zmeurul, Fragul si Capsunul (Fam. Rosaceae), Catina (Fam. Elaeagnaceae),
Afinul (Fam. Ericaceae) si Socul (Fam. Caprifoliaceae).

COACAZUL NEGRU

RIBES NIGRUM L (FAM. SAXIFRAGACEAE)

Arbust montan, sporadic in flora spontana, dar cultivat din ce in ce mai mult in gradina sau pe suprafete
compacte, Coacazul este cunoscut de mult pentru proprietatile terapeutice ale fructelor sale.

Asa se explica faptul ca francezul Beaumont i-a inchinat in anul 1757 un voluminos , Tratat despre
coacdaz", in care scria: ,,Cu greu se pot gasi alte remedii cu efecte atat de marcante si pentru un numar
atat de mare de boli precum Coacazul".

Cercetadri recente i-au confirmat si fundamentat din punct de vedere fitochimic si farmacodinamic
utilizarile terapeutice.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Coacazele negre contin 87-88% apa.
Acizii organici specifici fructelor sunt pana la 3%, iar protidele 1,3%.
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Contin 12% hidrati de carbon si saruri de Na (2 mg%), K (300 mg%), Ca (45 mg%), P (40 mg%), Fe (4,3
mg%), Zn (3,5 mg%), vitamina A, care se afla in fructele coapte in proportie de 23 mg%, cantitati mici de
vitamina BI, B2, B6 si PP, vitamina C in cantitati apreciabile (cca 200 mg%).

100 g fructe proaspete contin 56 kcal, din care se resorb sub forma energetica 89%.

Coacazele negre sunt bogate in pigmenti antocianici si flavonoide.

Fructele mai contin taninuri, rutozid, antociani, betacaroten, microelemente etc.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Coacazele au un continut remarcabil in vitamina C (de circa 3 4 ori — mai mult decat lamaile).

in mod cu totul particular, deoarece aceasta vitamina este foarte stabila, probabil datorita unor inhibitori
ai oxidazelor, coacazele manifesta un efect tonic general, in special in marirea rezistentei organismului la
procesele infectioase, de asemenea, in stimularea formarii globulelor rosii, in cresterea ponderala, in
cresterea oaselor la copii.

Prin toate acestea, fructele de Coacaz sunt foarte utile pentru cei doi poli ai vietii, fiind preconizate in
alimentatia copiilor ca si a varstnicilor, adjuvante de pret pentru gerontologie.

Se recomanda si in perioada de convalescenta.

Efectul tonic se manifesta si asupra sistemului nervos, constituind un remediu adjuvant in surmenajul
intelectual, in astenie.

Datorita rutozidului solubil, ele joaca un rol important in prevenirea accidentelor vasculare.

Pigmentii antocianici duc la marirea acuitatii vizuale, coacazele fiind foarte utile pentru lucratorii in
subteran, aviatori, scafandri etc.

Diureza crescuta produsa de coacaze este insotita de o eliminare rilasiva de acid uric, recomandandu-se
pentru aceasta in afectiuni renale si cu deosebire in litiaza urinara, precum si in guta si reumatism.
Proprietatile lor pectorale le fac utile in tuse de diverse etiolegii, raguseala, angina.

Faptul ca sunt si sudorifice face din coacaze un remediu in afectiuni febrile si in eliminarea toxinelor.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca fructe proaspete, ca atare, suc. Infuzie din fructe uscate, 1-2 lingurite la o cana cu ap3; se
beau 2-3 cani pe zi.

Sirop (in special ca pectoral) din 250 g fructe la 1 1 ap3, fiert pana scade la jumatate; se strecoara, se
adauga o cantitate egala de zahar sau miere si se fierbe din nou pana scade la jumatate. Se ia cate o
lingurita la doua ore.

Siropul de coacaze preparat din suc de coacaze negre obtinut prin presare si suprasaturat cu zahar sau
miere se pastreaza timp de un an, cand nu pierde decat 15% din vitamina C.

Dupa doi ani, pierderea vitaminei C este de 70%.

Cidrul de coacaze, cate 100 ml inainte de mesele principale. Nu se va administra la copii.

Observatii.

Frunzele de Coacaz contin taninuri, rutozid, vitamina C, ulei volatil (0,26%) si sunt o materie prima
medicinald importanta.

Ele constituie unul dintre remediile ,farmaciei naturii" in hipertensiune si ateroscleroza, datorita actiunii
hipotensive.

Proprietatile diuretice sunt dublate de cele de eliminare masiva a acidului uric si uratilor, fiind adjuvante
importante in litiaza urica, reumatism, artritism.

Se recomanda cure de lunga durata, de pana la 6 luni, sub forma de infuzii cu 2 lingurite la cana, bandu-se
3 cani pe zi, intre mese.
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in semintele de Coacaz negru se afla unul dintre cei mai importanti acizi grasi esentiali, acidul gama-
linolenic (A.G.L.) in proportie de 19% din totalul de acizi grasi.

Acizii grasi esentiali scad presiunea sangving, iar A.G.L. inhiba agregarea plachetara.

Efectul imediat urmator: ridicarea nivelului prostaglandinelor din seria 1 formate din A.G.L., avand ca
urmare o dilatare vasculara periferica.

Cantitati mici de A.G.L. au dat rezultate bune in tratamentul anginei, spasmelor vasculare, in afectiunile
coronariene si in tratarea sindromului Raynaud.

Printre potentialele utilizari clinice ale A.G.L. se numara in special urmatoarele afectiuni: diabetul,
tulburarile ciclului menstrual, starile inflamatorii, raspunsurile sistemului imunitar, scleroza multipla,
alcoolismul, atopiile etc.

AGRISUL S1 COACAZUL ROSU

RIBES UVA-CRISPA L. (R. GROSSULARIA L.)*

ET RIBBS RUBRUM L. (FAM. SAXIFRAGACEAE)**

*in Franta, Agrisul se cultiva din sec. al XllI-l i. Este raspandit in Europa, Asia, Africa de Nord, in America
de Nord si Centrala.

** Raspandit in Europa si Asia. In Europa, se cul i;\ aproape in toate tarile.

Ambele specii se intadlnesc sporadic in flora spontana a tarii uoastre, in paduri, tufisuri, lacuri stancoase,
din regiunea de munte pana in cea subalpina. Se cultiva sub numeroase forme si varietati pentru fructele
lor, care se consuma sub forma de compot, in speciai Agrisul, iar sub forma de dulceata, siropuri,
marmelada, Coacazul rosu.

PRINCIPALII CONSTTUENTI

Fructele ambelor specii contin intre 88-93% apa.

Agrisele contin 0,80% protide, 0,80% acizi malic, citric si tartric (cca 1,5%), substante grase (0,65%),
zaharuri, celuloza, vitamina C (26—43 mg%), vitaminele A si B1, saruri de K, Ca, Fe, P, Mg, Zn, Cu.
Coacazele rosii contin 1.1% protide, acizi malic, citric si tartric (pana la 2%), hidrati de carbon (9%),
substante minerale sub forma de saruri de Na (1 mg%), K (230 mg%), Ca (30 mg%), P (25 mg%), Fe (0,1%),
vitamina A (6 g%), mici cantitati de vitamina B1 si B2 si cca 35 mg% vitamina C.

Consumate ca fructe proaspete, coacazele rosii contin 44 kcal energie la 100 g fructe, din care se resorb
in organism 91 %, iar agrisele 43 kcal, din care se resorb 89%.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Fructele ambelor specii, fiind acide, luate Tnainte de masa sunt tonic-aperitive, iar dupa masa stomabhice,
in atonii digestive; sunt totodata usor laxative si remineralizante. Ca si coacdzele negre, produc diureza cu
eliminare de acid uric si urati, fiind recomandate in inflamatii ale cdilor urinare, litiaze, hidropizie,
artritism, reumatism, guta. Fructele ambelor specii sunt ,depurative" prin diureza. Se recomanda ca
stimulent al functiei hepatice.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare.

Suc 100-300 ml pe zi, in 3-4 reprize.

Agrisele, sub forma de compot, supe sau garnitura cu sosuri albe.

Coacazele rosii, sub forma de dulceata si sirop, sunt recomandate pentru aportul de vitamine, in special
iarna si primavara.
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CATINA ALBA

HIPPOPHAE RHAMNOIDES L. (FAM. ELAEAGNACEAE)

La sfarsitul verii si pana toamna tarziu, calatorul poate deslusi pe povarnisurile Vaii Prahova, Teleajenului
si Trotusului, pe dealurile Buzaului si practic in tot lantul subcarpatic, ba chiar si in Delta, ciorchinii
portocalii ai Catinei, arbust tepos care are si proprietatea de a fixa terenurile in panta. Datorita valorii
deosebite a fructelor, acestea au facut obiectul a numeroase cercetari originale romanesti si straine,
Catina fiind totodata introdusa in cultura si ameliorata in multe tari (USA, Germania etc.)

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Fructele de Catina alba contin 80-85% apa, zaharuri, in special monozaharide (0,05-0,50%), acizi organici
(1,5-4,1%), pectina (0,14-0,50%), polifenoli si substante taninoase (1,80%), celuloza (0,90%), proteine
(1,20%), ulei gras (8,0-12%), beta-caroten (3,5-10%), calciu (211,8 mg%), fosfor (194,4 mg%), magneziu
(186,1 mg%), potasiu (165 mg%), sodiu — mult mai putin (2,80 mg%), fier (13,84 mg%), vitamine
liposolubile: A (pana la 380 mg%), E (16 mg%), F (8 mg%), D (20 mg%); vitamine hidrosolubile, a caror
cantitate variaza in functie de perioada recoltarii fructelor (intre 360-2.500 mg%): C, P, K si aproape toate
vitaminele din complexul B.

Contine 18 amino-acizi, dintre care majoritatea esentiali.

Pe drept cuvant, fructele proaspete si produsele liofilizate din Catina pot fi considerate adevarate
suplimente nutritionale, care contin multivitamine, multiminerale si substante probiotice.

Uleiul de Catina alba contine 8090%. acizi numerosi grasi esentiali dintre care: oleic, linoleic, linolenic (in
seminte), pantotenic, palmitoleic, heptadecanoic, erucic (in proportie de 1-1.5, chiar pana la 3%).

Mai contine acizii: succinic, malic, maleic, ascorbic etc, alfa si beta caroten, licopen, criptoxanting,
zeaxanting, fitofluina, kantophila etc.

Frunzele si scoarta de Catina alba contin cantitati apreciabile de ritosteroli si tocoferol.

Prin tehnologii speciale, cum este in tara noastra, cea practicata de Hofigal, se pot obtine din Catina
produse care contin in cantitati mari substante active, cu o stabilitate buna.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Fructele constituie in primul rand o polivitamina naturala, cu efecte in toate afectiunile provocate de
carenta unor vitamine, dar si cu recomandari deosebite pentru convalescenti, in stari de slabiciune,
tonifiante pentru copii si persoane in varsta.

Mai ales Tn anotimpul rece, cand sursele de vitamina C sunt mai reduse, ceaiul de Catina este foarte bine
venit, putand fi folosit in fiecare zi ca un ceai alimentar, aceasta datorita savoarei deosebite a fructelor,
iar baut rece, in timpul verii, are un efect racoritor evident, taind setea datorita gustului acrisor.

Foarte importante sunt efectele pe care le imprima flavonele asupra aparatului circulator.

Acestea maresc forta de contractie a miocardului, probabil datorita unei mai bune circulatii coronariene
si Tmbunatatirii generale a metabolismului.

indeosebi quercetina antreneaza o vasoconstrictie si o diminuare a permeabilitatii capilare, ceea ce
explica efectele ei in tratarea maladiilor hemoragice, ca de ex. purpurele.

Vasoconstritia este urmata de o vasodilatare la nivel renal, marind diureza, fructele fiind utile in
insuficienta renala si in edeme. Adaugandu-se si efectul hipotensor, se ajunge la o actiune complexa,
tonifianta asupra aparatului circulator, diferita de cea a digitalicelor sau a cofeinei, fiind utile in
insuficiente cardiace usoare sau chiar in forme mai avansate, insotind medicatia de baza, ca antiagregant
plachetar, antitumoral, antiinflamator, antioxidant, antispastic, coleretic, diuretic si antihipotensiv.
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S-a preconizat, relativ recent, utilizarea produselor care contin kamphaerol in tratamentele limfoamelor,
radiculitei, fiind antagoniste serotoninei, inhibitor al cresterii tumorelor si trofice ale mucoasei uterine.
in corelatie cu compozitia chimica prezentata a Catinei albe, fara a exagera putem spune ca in special
fructele si uleiul reprezinta nu numai o polivitamina naturala, dar si o sursa de microelemente si
substante probiotice.

In opinia noastra, valentele terapeutice ale produselor pe baza de Catinad nu sunt decat oarecum ,,pe la
mijloc" de-a fi complet elucidate si aplicate in fitoterapie.

Se mai citeaza efectele ceaiului de Catina ca antidiareic, antireumatismal, dar in special ,depurativ", in
urticarii si in diferite dermatoze.

MOD DE INTREBUINTARE

Infuzie din 1-2 lingurite la o cana cu — apa, 2-3 cani pe zi.

Asocierea cu nidcese este benefica, deoarece rezulta o infuzie care poate fi servita la micul dejun sau
seara, ca un ceai alimentar cu efecte tonice si reconstituante utile.

Cidrul, care are o discreta aroma de ananas, se prepara din 200 g fructe deshidratate peste care se toarna
5 litri de apa fiarta si racita, adaugandu-se 1,5 kg zahar sau miere si 20-25 g drojdie.

Se lasa 15-20 zile intr-un borcan acoperit cu tifon, agitandu-se din timp in timp, dupa care se decanteaza
si se trage la sticle.

Fiind totusi o bautura alcoolica, se va consuma cu moderatie, iar administrarea ei la copii este exclusa.
Gem, marmelada, compoturi din fructe proaspete.

Nu neglijati nici produsele fabricate de vechea si tanara noastra industrie de produse naturale.

MACESUL

ROSA CANINA L. (FAM. ROSACEAE)

Spinosul Maces este capul de serie al marii familii al Rosaceelor, chiar denumirea stiintifica venind tot de
la o utilizare niedicinala, insa cu totul neasteptata, ,,canina" insemnand in latina ,,cainese", aceasta pentru
ca in Antichitate se 'considera a fi un remediu eficace contra turbarii!

Macesele reprezinta din punct de vedere botanic fructe false, fructele adevarate fiind acele mici achene
paroase din interior, carora popular li se spune indeobste ,, seminte".

Cunoscute si utilizate Tnca din Antichitate, macesele detin cateva ,recorduri absolute" in lumea fructelor.
Astfel, ele contin de 4-16 ori mai multa vitamina C, de pilda, decat citricele, adevarate , etaloane" in acest
domeniu, iar fata de alte fructe indigene raportul este si mai mare, intrecand de 80-100 de ori ciresele si
visineie, de cca 120 de ori piersicile si caisele si aproape de 200 de ori merele, perele, prunele si pepenii.
n ceea ce priveste vitamina A, macesele, de asemenea, nu au egal, depasind de 2 ori caisele (considerate

a ft ceie mai bogate Tn aceasta vitamina), de 10 ori afmele (si ele bogate) si de peste 20 de ori merele.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Pseudofructele de maces contin 0,20-0,80 g% vitamina C.

Unele specii sau variatii de cultura contin 2-5 g % vitamina C.

Ele contin si acid dehidroascorbic, 2,50-6,50 mg % vitamina A si mici cantitati de vitamina B1 si B2,
vitamina P si vitamina K, acid nicotinic, acid citric si malic, zahar invertit, taninuri, flavonoizi, ulei gras, ulei
volatil si saruri minerulc.

Semintele (de fapt, fructele) contin vitamina E, ulei gras (cca 10%), ulei volatil, lecitina, zaharuri.
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Cu privire la continutul in vitamina C al pseudofructelor de Maces din tara noastra, arbustul reprezentat
prin cel putin 45 de specii si peste 500 de varietati si forme a constituit obiectul unui studiu desfasurat
de-a lungul a cel putin 6 ani.

Cu aceasta ocazie, am descoperit specia ,Campion mondiai" in ceea ce priveste maximumul existent de
vitamina Cin natura.

Este vorba de specia Rosapendulina L. (sinonim cu Rosa alpina L.), care creste in tot lantul Carpatilor
nostri la diferite altitudini, Tntre 600-800 m pana la 2000 m, in caldarea lezarului Mare a Cindrelului din
Muntii Cibinului.

in pulpa uscata a pseudofructelor de Rosa pendulina am gasit, prin diferite metode de analiza
(indometrice, cu diclorindofenol etc), un continut de 9 g % (9.000 mg%) de acid ascorbic.

Aceasta descoperire a fost publicatd Tn Comunicarile Academiei Romane (1956) si a fost recenzata in
toate publicatiile de specialitate din Statele Unite ale Americii, din Germania etc.

Am propus introducerea n cultura a acestei specii in zonele submontane si montane ale tarii.

Este suficient sa mentionam ca doar printr-o tehnologie simpla — uscare, in conditii adecvate, pulverizare
si tabletare — se poate obtine usor cea mai bogata sursa de bioflavonoide, ceea ce este complet diferit
de vitamina C sintetica pe care o inghitim zilnic.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Compozitia chimica explica convingator utilizarea principala a maceselor ca un excelent tonic-
vitaminizant, recomandat mai ales pentru convalescenti si copii, in cazurile de avitaminoze.

De fapt, intrand mai in profunzime, prin sistemul redox format din cuplul de acizi ascorbic si
dehidroascorbic, ele contribuie la procesele intime de oxidoreducere si respiratie celulara.

Datorita continutului in vitamina P, macesele au un rol in permeabilitatea si elasticitatea capilarelor,
actionand pentru normalizarea circulatiei periferice, fiind utile, spre exemplu, in purpure.

n ce priveste aparatul digestiv, rnacesele sunt indicate in starile iritative ale intestinului (catar intestinal),
in colite si in afectiuni hepatice.

Achenele, popular ,semintele", sunt un diuretic deosebit de eficace, recomandat in curele de lunga
durata, deoarece nu sunt iritante.

Dupa unii autori, efectul ar fi atat de marcant incat ar duce chiar la eliminarea calculilor renali.
Numai pulpa fructului este considerata un bun vermifug.

MOD DE INTREBUIN TARE

Infuzie sau decoctie scurtad, 2 linguri de pulpa maruntita la jumatate litru de apa, cantitate care se bea in
cujrsul unei zile.

Este foarte utila asocierea cu fructe de Catina.

Pulpa maruntita si amestecata cu miere in parti egale.

Se iau 2-3 lingurite dimineata pe stomacul gol, in cure de 8-10 zile, ca vermifug. Sirop din 250 g pulpa de
macese peste care se pun 1,5 litri apa in clocot, [asandu-se la macerat 12 ore, dupa care se filtreaza si se
adauga 500 g zahar. Se fierbe pana ce capata consistenta specifica siropului.

Cidru din 500-600 g pulpa de macese care se pune la fermentat in 10 litri apa; se adauga 2,8 kg zahar, 2
lamai rase (daca se doreste un gust amarui se poate adauga si coaja rasa), 30-40 g drojdie. Se tine la
temperatura camerei 4-6 saptamani intr-un borcan acoperit, astfel incat sa se poata degaja bioxidul de
carbon rezultat din fermentatie. in primele 2 saptamani se amesteca la fiecare 2 zile, in caz contrar
trecandu-se la fermentatie acetica (,,otetire").
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La incheierea fermentatiei se lasa sa se limpezeasca, apoi se trage cu furtunul in sticle. Maximum 2
paharele de 100 ml pe zi pot constitui doza considerata medicinala, depasirea ei avand desigur efecte
inverse, tinand seama totusi ca este o bautura hidroalcoolica.

Decoct diuretic din achene (,,seminte"), cu 1-2 lingurite la o cana, putandu-se bea pana la 3-4 cani pe zi.

PORUMBARUL

PRUNUS SPINOSA L (FAM. ROSACEAE)

Primavara, prin tufarisuri, pe coline sau in viroage, la marginea padurilor, a cdilor ferate, de la campie si
pana la munte, se intinde podoaba florilor arbustilor de Poruhibar, purtdand numele de Spinosa, din cauza
ramurilor transformate in ghimpi putemici. Foarte rezistent la ger, este unul din putinele exemple in care
florile apar Thaintea frunzelor. Toamna ramurile se umplu de fructe carnoase, sferice, negre-albastrui,
astringente, care se pastreaza pe arbust si peste iarna.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Florile de Porumbar contin flavonoizi, acizi organici, quercitina, kempherol, saruri de potasiu si magneziu,
numeroase microelemente si glicozide.

Fructele contin zaharuri, acizi organici, antocianind, prunicianidina, polifenoli, gumi-rezine, taninuri,
vitamina C, saruri de calciu si magneziu etc.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Porumbele sunt astringente puternice in diareea insotita de dureri si spasme, simptome pe care
medicamentele uzuale au tendinta de a le agrava, precum si in colitele de fermentatie.

Fructele au de asemenea proprietati tonice stomahice, sedative, in diateze urice, datorita eliminarii
acidului uric (uremie, guta, artritism), precum si in dischinezii biliare.

Florile au actiune laxativa si diuretica. Mustul proaspat, datorita proprietatilor antihemoragice conferite
de bogatia de tanin, opreste sangerarile nazale (epistaxis).

MOO DE fNTREBUINTARE

Decoct din o lingura la o cana, 2 cani pe zi.

Suc — cu care se fac tamponari ale mucoasei nazale.

Sub forma de compot, sirop, gem, pasta. Se industrializeaza sub forma de marmelada.

Observatie.

Florile de Porumbar (Flores Pruni spinosi) sunt usor laxative, sedative, diuretice, depurative, fiind
recomandate Tn special copiilor cu iritabilitate crescuta dublata de constipatie, recomandandu-se, de
asemenea, si ca usor hipotensiv, sub forma de infuzie cu 1, 1.5 lingurite la cana, 2-3 cani pe zi.

ZMEURUL

RUBUS IDAEUS L. (FAM. ROSACEAE)

Arbust fin-ghimpos in partea inferioara, foarte mult intalnit in flora spontana din tara noastra, indeosebi
n taieturile de paduri din zona de deal si de munte, introdus sporadic si in cultura.

Zmeurul este cunoscut pentru proprietatile sale nutritive inca din timpurile palustre ale omului primitiv,
langa locuintele caruia s-au gasit mari cantitati de seminte.

Este raspandit in zona subarctica si rece temperata din emisfera nordica (Europa, Asia, America de Nord).
Se cultiva din secolui al XIV-lea, de cand s-au obtinut numeroase forme si varietati cu fructe galbene, albe,
negre sau rosu aprins, foarte mari, parfumat.
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Astazi se cunosc peste 40 de soiuri de cultura.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Fructele de Zmeur contin 85-86% apa, 4,5-10 g% zaharuri, acizi organici (1-2,3 g%), pectine (0,5-2,8 g%),
proteine (1,2 g%), potasiu (127 mg%), fosfor (45 mg%>), calciu (27,3 mg%), magneziu (24 mg%>), mangan
(15 mg%), sodiu (3,5 mg%), zinc (3 mg%), cupru (1 mg%), fier (0,6 mg%), acid carbonic (25 mg%).
Continutul in vitamine este: vitamina C (30 mg%), Bl (0,02 mg%), B2 (0,03 mg%), provitamina A,
vitaminele D si P n cantitati mici si substante tanante. Frunzele contin cca 10% tanin, substante de natura
flavonicd, vitamina C (800 mg%), substante minerale si microelemente. Ca valoare energetica, 40 kcal la
100 g fructe.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Zmeura reprezinta un fruct tonic pentru astenici si copiii in crestere. In trecut era mult intrebuintata ca
sirop Tn farmacii, pentru corectarea gusturilor neplacute ale unor medicamente.

Usor acide, cu proprietati sudorifice, fructele sunt utile in afectiuni febrile. Aciditatea usoara le face sa fie
recomandate pentru dispeptici.

Zmeura este si usor laxativa, precum si diuretica, cu eliminare de urati, adjuvanta in afectiunile renale,
reumatism, guta, astenie si afectiuni cardiace, pulmonare si renale.

MOD DE INTREBUIN TARE

Sub forma de fructe crude.

Sirop din suc si o cantitate egala de zahar; se fierb pana la consistenta dorita.

Siropul cu calitati superioare si cu aroma placuta, naturala, se prepara din sucul proaspat de zmeura
obtinut prin presare si suprasaturat cu zahar sau mai bine cu miere (75%).

Se conserva bine si 2 ani.

Observatii.

Frunzele au proprietati medicinale recunoscute (Folium Rubi idaei), utilizate ca infuzie simpla sau in
amestecuri, avand proprietati astringente si dezinfectante, recomandandu-se in diaree, hiperaciditate
(micsorand aciditatea gastricd) si in alte afectiuni digestive.

MURUL

RUBUS FRUTICOSUS L (FAM. ROSACEAE)

Sub denumirea de Rubus Fruticosus L. in prezent sunt cunoscuti mai multi taxoni, dintre care mai,
importanti sunt Rubus candicans Whe., Rubus sulcatus Vest, Rubus tomentosus Borkh.

Este un binecunoscut si raspandit arbust din regiunile deluroase, de la marginea padurilor, rarisuri, pana
in zona superioara.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Murele contin cca 84% apa, 1,2% protide, 1% acizi organici (izocitric, malic), 9% hidrati de carbon
(zaharuri 3,48% pana la 6%), saruri de Na (3%), K (190 mg%), Ca (30 mg%), Fe (0,9 mg%), vitamina A (45
mg%), cantitati mici de vitamina Bl si B2 (0,04 mg%), niacina si vitamina C (25-40 mg%). Sub aspect
energetic, murele au o valoare de 48 kcal la 100 g. Frunzele de Mur contin taninuri, acizi organici (malic,
lactoizocitric, succinic si oxalic), peptide, substante colorante, flavonoide, inozitol, vitamina C.
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RECOMANDARI TERAPEUTICE
Datorita continutului mai ridicat in tanin, cu calitati astringente, murele sunt utilizate in diaree si
raguseala.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare, crude.

Sirop obtinut dintr-un kg de suc (din fructe zdrobite si lasate, pentru sucul lor, 24 de ore), la care se
adauga 900 g zahar sau 1,2 kg miere; se fierbe pana la consistenta siropoasa.

Se utilizeaza si extern, in gargarisme.

Observatii.

Frunzele de mur fac parte din nomenclatorul plantelor medicinale {Folium Rubi Fruticosi), cu efect tonic,
dar mai ales astringent, atat pentru uz intern, cat si pentru uz extern.

Infuzia de frunze de Mur (o lingurita la cana) este indicata in gastroenterite. enterocolite, in congestiile de
hemoroizi, menoragii, metroragii si in infectii pulmonare.

Pentru uzul extern se folosesc, tot sub forma de infuzie, 2 linguri frunze la 200 ml apa, Tn amigdalite si in
angina, sub forma de gargara.

Mugurii si raddcinile se folosesc mai rar, tot ca astringente.

FRAGUL $1 CAPSUNUL

FRAGARIA VESCA L; FRAGARIA MOSCHATA DUCH (FAM. ROSACEAE)

Apreciat inca din Antichitate la romani, Fragul a fost studiat de marii medici-naturalisti ai secolelor XVII-
XVIII, Lobelius si Boerhaave, care i-au atribuit proprietati diuretice si litotropice, iar Linne, parintele
sistematicii, care s-a vindecat cu ele de o guta rebel3d, le-a denumit la randul sau ,,0 binefacere
dumnezeiasca".

Capsunile au o compozitie chimica si proprietati medicinale asemanatoare cu fragutele de padure.

Fraga si capsuna nu sunt fructe propriu-zise, ele rezultadnd din ingrosarea receptaculului floral care devine
carnos si include numeroase achene mici numite nucule.

La noi, in nordul tarii, exista varietati de capsuni care dau 2 recolte pe an, primavara si toamna.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Fraga si capsuna contin cca 89% apa. Continutul in protide este relativ redus (0,8%), la fel ca si cel in
hidrati de carbon (7%); in schimb, continutul in saruri de potasiu este destul de ridicat (140 mg%), iar in
fosfor este de 30 mg%. Sodiul este prezent in cantitati mici (2 mg%), calciul 25 mg%, iar Fe 0,9 mg%;
substantele uleioase sunt in cantitate de 0,150 g%, iar acidul salicilic este prezent in mici cantitati (0,01
g/kg), la fel ca si microelementele (sulf, siliciu, iod, brom). Continutul in vitamina C este in proportie de
60-80 mg%. Fraga si capsuna mai contin vitaminele Al.'Bl, B2 (0,05 mg%). intre zaharuri predomina
levuloza (cca 5%), ceea ce permite consumarea lor si de catre diabetici.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Indicatiile vechilor medici si naturalisti si-au pastrat valabilitatea si astazi, fragile si capsunile fiind
diuretice active, cu eliminare de acid uric; ele se recomanda in curele pentru afectiunile renale (inclusiv
litiaze), artritism, reumatism, cu un accent in plus pentru guta.

Efectul diuretic favorizeaza eliminarea toxinelor si le face utile in tratamentul eczemelor si al afectiunilor
dermatologice. Asupra aparatului digestiv, actiunea este multipla: usor laxativa, de combatere a oxiurilor
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si cu efect favorabil in afectiunile hepatice, inclusiv in litiaza biliara. Proprietatile hipotensive le fac in
acelasi timp utile in ateroscleroza si, in plus, prin efectele lor diuretic-depurative contribuie la eliminarea
excesului de colesterol.

Datorita bogatiei in saruri minerale (cu deosebire de fier) ca si datorita valorii nutritive mari, se
recomanda casecticilor si, in tuberculoza, ca tonic si remineralizant. Fragile si capsunile pot fi folosite si de
catre diabetici in cure de primavara, pana la 300 g zilnic.

Pentru nediabetici, se recomanda cure de capsuni 1-2 kg/zi, timp de 7-14 zile, in special pentru cei care
sufera de constipatie cronica, reumatism articular, guta sau nefrite, litiaza urinara si biliara.

Se vor evita de catre indivizii care sufera de alergie la capsuni si fragi, deoarece declanseaza puternice
reactii alergtce insotite de urticarie.

Se pare ca alergia la aceste fructe se datoreaza unei deficiente a mucoasei intestinale care devine
permeabila pentru unele protide existente in pulpa pseudofructului.

Cosmetica.

Si capsunile se numara printre fructele cele mai utilizate pentru masti de frumusete, pentru diverse
tenuri.

MOD DE fNTREBUINTARE

Consumate ca atare, putandu-se face cure cu 300-500 g pana la 1,5 kg pe zi, de preferinta dimineata. in
cazul oxiuriazei se mananca 500 g dimineata pe stomacul gol, fara a se mai consuma altceva pana la
pranz.

Sirop.

Masti cosmetice cu capsuni zdrobite, amestecate cu albus de ou pentru tenul gras si cu smantana pentru
tenul uscat. Lapte nutritiv din suc de c&psuni cu aceeasi cantitate de lapte.

Observatii.

Frunzele de Frag si de Capsun fac parte si ele din nomenclatorul plantelor medicinale (Folium Fragariae).
Frunzele contin tanin elagic (12-15%), fragarol, cvercitring, citrol, saruri minerale, zaharuri, urme de ulei
volatil si vitamina C.

Ele reprezinta un produs antidiareic si diuretic foarte eficient, cu proprietati dezinfectante ale cailor
urinare.

Se utilizeaza sub forma de infuzie 1-2 lingurite frunze uscate si maruntite la 200 ml apa. Se beau 2-3 cani
pe zi.

mpreuna cu frunzele de Zmeur, constituie un bun ceai alimentar de fiecare zi.

AFINUL

VACCINIUM MYBTILLUS L. (FAM. ERICACEAE)

Arbust raspandit pe suprafete intinse (afinisuri) Tn zona montana din tara noastra, introdus experimental
si Tn cultura. La limita atat de apropiata intre ,medicament" si ,,aliment", afinele reprezinta un bun
exemplu, ele fiind si veritabile produse fitomedicinale (Fructus Myrtilli), cunoscute inca din Antichitate si,
in acelasi timp, si alimente.

Dioscoride este primul care le-a indicat contra dizenteriei, desi proprietatile lor antidiareice se cunosteau
cu mult timp Tnainte.
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PRINCIPALII CONSTITUENTI

Fructele de Afln contin cca 86% apa. Continutul in protide este relativ redus (0,6%), iar acizii organici sunt
in proportie de cca 1%, dintre care acidul citric cca 0,9%, iar acidul benzoic, tartric si malic intre 0,05-
0,15%. Contin cca 13% hidrati de carbon, saruri de K (65 mg%), Ca (10 mg%), Na (I mg%), P (10mg%) si Fe
(0,7%), taninuri, pectine si pectoze, o substanta coloranta, mirtilina si antocianozide, care joaca rolul de
vitamina P.

Continutul in provitamina A este in jur de 20 mg%, in vitaminele Bl si B2 si in niacina intre 0,02-0,04 mg%
fiecare, iar vitamina C este clar reprezentata (cca 15 mg%).

Vitamina E exista in cantitati mici. Ca saruri minerale, contin K (50 mg%), calciu (10 mg%), fosfor, sulf,
magneziu, mangan, fier (1 mg%).

Puterea energetica a fructelor crude este de 60 kcal, din care se resorb 90%.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Datorita continutului in taninuri si acizi organici — in special acidul benzoic, precum si datorita
continutului Tn substante antibacteriene, fructele proaspete sau uscate de Afin au un rol important in
fitoterapia enterocolitelor, in dizenterie si in colibaciloza (sindrom entero-renal).

in fructe, taninurile sunt combinate cu substante colorate, care se scindeaza in intestin prin hidroliza sub
actiunea unor enzime. Taninurile astfel separate protejeaza mucoasele, iar substantele colorante
potenteaza actiunea astringenta.

Mai mult, s-a demonstrat ca extractul total de afine poseda remarcabile proprietati bacteriostatice si
bacteriolitice.

Prin aceasta actiune complexa, taninuri — substante colorante — substante fitoncide, dezvoltarea
colibacililor (cauza diareii de fermentatie) poate fi oprita intr-o singura zi.

Fructele de Afin actioneaza si asupra bacilului lui Eberth si al lui Gaertner.

De mentionat este si faptul ca proprietatile bacteriostatice si bacteriolitice se mentin si dupa uscarea
fructelor.

Un rol terapeutic important il joaca glicozidele antocianice asupra aparatului circulator si in special asupra
vederii, asa dupa cum au aratat cercetatorii francezi din Clermont-Ferrand, care au elaborat si un produs
farmaceutic pe aceasta baza.

Nu este de neglijat nici actiunea antihelmintica a fructelor de Afin si in special in oxiuriaza.

Fiind complet inofensive, se administreaza n special copiilor, timp de 3 zile consecutiv, perioada in care
nu se consuma nici un alt aliment, cel mult 100 g lapte zilnic sau apa la cerere (in cazul tratamentului cu
fructe uscate).

Atat asupra tubului digestiv cat si asupra aparatului respirator, afinele au o actiune anticatarala, in
diversele stari inflamatorii ale acestor aparate.

Protectoare ale peretilor vasculari, afinele sunt utilizate in hemoragiile datorate fragilitatii peretilor
vasculari, purpure, tulburari circulatorii (varice, arterite, sechele de flebita, afectiuni coronariene, sechele
de infarct), recomandandu-se si in ateroscleroza.

in afectiuni hepatice au rol de regenerare a celulei hepatice.

Afinele au, de asemenea, rol hipoglicemiant, fiind utile ca antidiabetice.

Extern.
Tot datorita continutului mare in taninuri, afinele dau rezultate bune sub forma de gargarisme in

faringite, stomatite, afte, candidoze bucale.
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Tratamentul antihemoroidal intern se poate completa si cu spalaturi locale sau comprese cu decoct sau
macerat la rece.

in fine, au si actiune antieczematoasa.

Se recomanda si in tratamentele ranilor sangerande.

MOD DE INTREBUINTARE

Cura de afine 300-500 g zilnic sau 100 g uscate (in practica populara, uscate sau macerate in alcool, ca
antidiareic).

Decoct din o lingurita de afine uscate la o cana sau macerat la rece din aceeasi cantitate, timp de 8 ore,
din care se beau 2 cani pe zi.

Pentru maturi, se poate folosi cidrul (slab alcoolic, din fermentare naturald) sau afinata, in cantitati
moderate.

Siropul preparat de preferabil cu miere.

Observatii.

Frunzele sunt un produs medicinal reputat (Folium Myrtilli), fiind prezentate pe larg in lucrari de
specialitate.

Continand mirtilind, supranumita si ,insulind vegetala", sunt printre cele mai eficace adjuvante
antidiabetice din ,farmacia naturii".

Ele sunt, ca si fructele, bune antidiareice.

SOCUL

SAMBUCUS NIGRA L (FAM. CAPRIFOLIACEAE)

Arbustul atat de comun din campie pana in zona de munte, inflorind abundent de la sfarsitul lui mai pana
la mijlocul lui iunie, este o planta cu proprietati atat medicinale cat si alimentare, folosindu-se in scopuri
medicinale in principal fructele si florile, intr-o masura mai redusa frunzele si scoarta, iar Tn scopuri
alimentare fructele. in ultimii ani s-au facut in zona Brasovului culturi experimentale, in scopul ameliorarii
fructelor.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Fructele coapte contin 80-95% apa, rutozid, izocvercetina, antociani, aminoacizi, acizi organici: citric,
chimic, malic, sichimic, taninuri, zaharuri (9,1%), vitamina C (65-120 mg%), vitamine din complexul B,
vitamina A (300 |ig%), saruri minerale, in special potasiu (300 mg%).

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Fructele au in general aceleasi proprietati medicinale ca si florile, Tnsa intr-o masura mai redusa.

Se considera ca principala actiunea sudorifica, sudoratia — respectiv transpiratia cutanata abundenta —
avand o influenta pozitiva in numeroase afectiuni, in primul rand n raceli, stari gripale, bronsite si stari
febrile.

in aceeasi masura, fructele de Soc au efecte favorabile in reumatism, ca si in bolile eruptive, cum ar fi
rujeola si scarlatina. in afara efectelor sudorifice, fructele de Soc au si o actiune diuretica (de fapt, o
componenta a efectului sudorific), ca si usor laxativa, prin conjugarea tuturor acestora ele fiind
recomandate in combaterea obezitatii. Se mai citeaza efectul galactogog, respectiv de marire a secretiei
lactate, fiind deci utile in perioada de alaptare.

in uz intern, au o actiune specificd, respectivde combatere a hemoroizilor.

Dau rezultate bune si in tratamentul arsurilor.
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Observatii.
Fructele necoapte au un anumit grad de toxicitate, intoxicatiile manifestandu-se prin voma si diaree.
in caz de intoxicatii, bolnavului i se dau lapte si carbune medicinal.

MOD DE INTREBUIN TARE

Decoct din o lingurita de fructe coapte, proaspete la o cana cu apa; dupé ce da in clocot, se strivesc
boabele si se adauga zahar.

Se beau 1-2 cani pe zi (decoctul se poate face si din fructe uscate).

Compot, dulceata, gem. Suc 50-100 mg/zi.

Cataplasme cu decoct concentrat (3050 g la un litru apa ca antiinflamator).

Din flori se prepara socata, bautura racoritoare, analcoolica.

GRUPA FRUCTELOR USCATE

Grupa respectiva este eterogena din punct de vedere botanic, fructele fiind diferite si din punct de
vedere al Atructurii morfologice; caracterul comun este acela ca de la acestea se consuma samburele,
foarte concentrat in substante nutritive, cu continut redus de apa.

Desi au valoare nutritiva mare, sub raport fitoterapic au importanta redusa.

Sunt bogate in saruri de potasiu, calciu, fier si fosfor si in vitaminele Bl si B2.

Din aceasta grupa fac parte alunele, castanele comestibile si nucile. Arahidele vor fi tratate in capitolul
plantelor exotice.

ALUNUL

CORYLUS AVELLANA L (FAM. BETULACEAE)

Arbust formand tufarisuri intinse, in poieni, paduri, de la campie pana la etajul montan mijlociu.

Se cultiva numeroase varietati cu fructele ameliorate. Lujerii tineri se folosesc pentru impletituri, iar
lemnul este adecvat lucrarilor de strungarie. Mai exista o specie de Alun, cunoscut sub denumirea de
Alun Turcesc (Corylus colurna), din aceeasi familie.

Este un arbust foios, spontan, megafanerofit pana la mezofit, moderat termofil, intalnit in special pe
coaste insorite calcaroase, bogate in humus. La noi se intalneste in special in vestul Olteniei si in sudul
Banatului.

Este raspandit in Peninsula Balcanica, Asia Mica, Caucaz, pana in Himalaya. Fructele sunt mai mari decat
la Alunul comun, ajungand pana la 2 cm in diametru, lat elipsoidale, turtite, muchiate. Compozitia
chimica este similara cu cea a Alunului comun (Corylus avellana).

La fel, recomandarile terapeutice.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Alunele au un continut redus de apa, cca 3,5%, in schimb sunt foarte bogate in ulei (62%). Contin cca 14
g% protide, 13 g% hidrati de carbon, 635 mg% saruri de potasiu, 225 mg% calciu, 330 mg% fosfor, 3,8
mg% fier si numai 2 mg% sodiu si urme de cupru. Vitamina A se afla in cantitate de 2 ug%, Bl 0,04 mg%,
B2 0,20 mg%, niacina 1,4 mg%, iar vitamina C numai 3 mg%.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

in primul rand, alunele au o valoare nutritiva foarte mare. Sub aspect energetic, 100 g alune au o valoare
de 2890 kj, ceea ce este echivalent cu 690 kcal, din care se resorb 89%. Acest fapt fundamenteaza
recomandarea alunelor ca energizant la bolnavii de tuberculoza si la diabetici. Fara a se baza pe
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experimentari stiintifice, unii autori considera ca alunele au proprietatea de a dizolva calculii renali. Uleiul
de alune este considerat tenifug (favorizeaza eliminarea teniei). Alunele sunt recomandate tinerilor aflati
in crestere, persoanelor anemice, femeilor in timpul graviditatii, copiilor debili si persoanelor de varsta a
treia.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare sau macinate Th amestec cu miere. Uleiul, ca tenifug, cate o lingurita in fiecare
dimineata, timp de 15 zile. Un aliment energetic natural pentru sportivi si alpinisti se prepara din parti
egale de alune, nuci, stafide si miere.

Observatii.

Frunzele de Alun (Folium Corylli) sunt considerate materie prima vegetala cu aplicabilitate terapeutica.
Ele au proprietati vasoconstrictive Si tonifiante venoase, cu aplicatii in tratamentul varicelor si edemelor
la picioare.

Se utilizeaza sub forma de extract fluid in doze de 60-80 picaturi.

Sub forma de infuzie se recomanda extern in tratamentul plagilor ulceroase varicoase.

CASTANUL DE CULTURA (comestibil)

CASTANEA SATIVA MILL. (FAM. FAGACEAE)

Specie mediteraneana care pe vremuri forma paduri intregi, la noi Castanul este intalnit in zona Baia
Mare, in depresiunile Tismana, Polovraci din Subcarpatii Olteniei.

O interpretare romantica a originii numelui sau botanic sustine ca o frumoasa nimfa din alaiul Dianei,
Neea, cea casta (casta Neea), a cazut victima pasiunii lui Jupiter care, urmarind-o cu asiduitate, a prins-o
odata, cand se departase de tovarasele ei. De disperare, aceasta s-a sinucis, iar Jupiter a transformat-o in
Castan.

Longevitatea Castanului depaseste 1000 ani.

Alimente foarte nutritive, castanele sunt totodata adjuvante in tratamentul unor afectiuni.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Castanele fara coaja contin cca 52%) apa, 2,6% ulei, 4%> proteine, cca 40% hidrati de carbon, saruri de
potasiu in cantitati apreciabile, fier, magneziu, mangan, cupru, zinc, cantitati reduse de sodiu, calciu,
vitaminele Bl si B2 si cantitati destul de mari de vitamina C (cca 50 mg%>). Valoarea in kilocalorii este de
220 kcal la 100 g castane.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Bogate in tanin, castanele sunt un remediu pentru diareile benigne si dizenterie.

Ele sunt tonice stomahice, stimuland digestia, precum si antiseptice ale tubului digestiv.

Se recomanda n alimentatia celor ce sufera de afectiuni cardiovasculare si renale, datorita continutului
redus in sodiu. Castanele se recomanda, de asemenea, celor cu predispozitie la varice si hemoroizi.
Valoarea lor nutritiva le confera.proprietati energizante si remineralizante in asteniile fizice si
intelectuale.

Profesorul Heupke numeste castanele ,painisoare naturale".

Se recomanda in special copiilor si celor in varsta.

Extern.
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In medicina populara, decoctul de castane se foloseste contra degeraturilor sub forma de bai locale sau
cataplasme.

MOD DE INTREBUIN TARE

Decoct din 15-20 g la un litru, lasdndu-se in clocot numai 2-5 minute, dupa care se lasa la infuzat inca un
sfert de or3; se beau 2-3 cani pe zi.

Sub forma de pireu de castane coapte sau fierte, dupa masa de pranz si seara.

NUCUL

JUGLANS BEGIA L. (FAM. JUGLANDACEAE)

Adus din Persia de catre romani in primele secole ale erei noastre, ajuns simbol al vietii si al fecunditatii,
Nucul a gasit conditii favorabile de dezvoltare in tara noastra. Nucile au o valoare biologica foarte ridicata
— sub raport energetic, plastic, favorizand unele functii metabolice.

Sunt recomandate in alimentatia celor slabiti, a convalescehtilor, dar si a omului sanatos.

Valoare rriedicinald se considera in trecut ca are invelisul cdmos sau pericarpul (Pericarpus Nucis
Juglandis), de ale cdrui proprietati terapeutice s-au ocupat in Antichitate Dioscoride, Pliniu cel Batran si
Galen.

in prezent se folosesc in acelasi scop terapeutic, validat stiintific, frunzele.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Nucile proaspete contin cca 17% apa, iar cele uscate aproape deloc.

Continutul in protide este destul de ridicat (15%), iar in grasimi foarte ridicat (63%).

Hidratii de carbon sunt prezenti in proportie de 14%, sarurile de Na (4 mg%>), foarte bogate in K (545
mg%), Ca (70 mg%), P (430 mg%), Fe (2,1 mg%), vitamina A (4 mg%), B2 (0,10 g%), niacina (1 mg%), iar
vitamina C 15 mg%.

Valoarea in kilocalorii este de 705, din care cantitatea de energie resorbita este de peste 90%.
Extractul de nuci contine si acid omega-3, indicat in afectiuni inflamatorii si boli cardio-vasculare.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Cercetari mai recente asupra uleiului de nuca indica rolul acestuia in prevenirea aterosclerozei.
Pericarpul (coaja verde)* era utilizat ca tonic, stomahic, actionand si in starile catarale ale tubului
digestiv.

* Dupa ultimele cercetari, pericarpul (coaja verde) a fructelor, din cauza naftachinonei juglona, are
proprietati mutagenice si probabil carcinogene. Nu mai folosili. deci, dulceata de nuci verzi!
Contrar unor pareri generalizate, coaja verde de Nuc nu contine iod.

Colorarea pielii cand se curata nucile de pericarpul fructului se datoreaza juglonei si pigmentilor
antocianici.

Prin continutul ridicat Tn tanin, are proprietati astringente care actioneaza atat in diareile rebeie, cat si in
oprirea hemoragiilor, iar prin continutul Tn vitamina C, este si antiscorbutic.

in afectiunile renale se citeaza efectul adjuvant al pericarpului in litiaza renala si enurezis (incontinenta
urinara).

Mai aparte sunt proprietatile diuretic-depurative ale pericarpului, fiind folosit de aceea ca antidot in
intoxicatiile cu compusi de mercur, manifestate prin ulceratii ale pielii si ale ganglionilor.
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Bune rezultate se obtin si in combaterea oxiurilor si limbriciior.

in fine, se citeaza utilizarea in reumatism si guta.

Nu se mai utilizeaza intem.

Extern.

Sucul nucilor verzi poate fi utilizat pentru indepartarea negilor la copii, precum si pentru tratarea celor
scrofulosi sau rahitici.

Baile cu coji de nuca se recomanda ca tonice.

Fiind astringente, atat nucile verzi cat si pericarpul se recomanda sub forma de gargara in amigdalite.

MOD DE INTREBUIN TARE

Extern.

Decoct preparat din 80-100 g la un litru, care se adauga in apa de baie sau cu care se face gargara. Pentru
indepadrtarea negilor, acestia se freaca usor cu suc de nuca verde de 3 ori pe zi, dar nu mai mult de 3-4
zile.

Observatii.

Frunzele de Nuc (Folium Juglandis) reprezinta o materie prima cunoscuta pentru proprietatile
astringente, antidiareice si tonice, in scrofuloza si rahitism, precum si ca adjuvante antidiabetice.

Se mai recomanda in leucoree, precum si pentru combaterea transpiratiei. in uz extern, sub forma de
gargara in stomatite si ca vulnerare.

Inflorescentele, si ele bogate in tanin, sunt antidiareice si antihemoragice.

Miezul nucilor asociat in parti egale cu miere este un aliment energetic aproape complet.

GRUPA FRUCTELOR EXOTICE

Este o grupa eterogena in care sunt tratate fructele tropicale si mediteraneene cele mai comune din
aiimentatia noastra.

Ele reprezinta o pretioasa sursa complementara de vitamine in perioada anotimpului rece.

Sunt cuprinse Tn acest capitol grupul hesperidelor (Ldmaiul, Portocalul, Grape-fruitul, Mandarinul si
altele), apoi Smochinul (desi izolat, este cultivat in partile sudice ale tarii noastre), Curmalul, Bananul,
Maslinul, alunele de pamant (arahidele), cultivate si ele rar in tara.

Dintre acestea, lamaile si portocalele sunt cele mai mult utilizate, fie ca atare, fie sub diferite forme:
sucuri proaspete sau conservate, limonada sau oranjada in cofetarie sau coaja in industria lichiorurilor.

LAMAIUL

CYTRUS LIMON BURM. (FAM. RUTACEAE)

Originar din India. cunoscut din cartile vedice sub numele de ,,nimbuka", Ldimaiul a fost preluat de arabi
care l-au botezat ,,limun", gasindu-si o a doua patrie in partea sudica a Mediteranei, patrunzand tarziu in
Europa, de vreme ce Ibn Bauthar nu i citeaza intr-o enumerare a plantelor cultivate in Spania. Se pare ca
in cultura a patruns in Europa de-abia spre mijlocul secolului al XV-lea.

Gama recomandarilor sale terapeutice este de-a dreptul impresionanta, uneori chiar exagerata, atat
pentru pulpa fructului, pentru suc, cat si pentru coaja, in uz intern si extern, in cosmetica, pentru
prepararea uleiului esential sau a acidului citric.

PRINCIPALII CONSTITUENTI
Lamaile contin 86-88% apa.
Dintre acizii organici: acidul citric (6-8% 1n suc), acidul malic, citrat de calciu si de potasiu.

Page 83 of 240



Continutul in protide este redus (0,5%), la fel ca si cel in hidrati de carbon (5%).

Sarurile minerale sunt reprezentate prin cele de Na (2 mg%), K (95 mg%), Ca (7 mg%), P (10 mg%), Fe (0,3
mg%), iar sub forma de oligoelemente: Si, Mn, Cu etc.

Dintre vitamine, pe primul loc se situeaza vitamina C (40750 mg la 100 g fructe), apoi vitaminele B1,B2,
B3A, E si PP.

Uleiul volatil din coaja de lamaie este format din terpene (limonen, pinene, camfen, felandren,
sesquiterpene etc), din linalil, acetat de linalil si geranil, citronelol, citral, aldehide etc.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

in trecutul indepartat, lipsa din alimentatie a vitaminei C, in special din cea a marinarilor, provoca o boala
cunoscuta sub numele de scorbut. De aici si denumirea de ,,acid ascorbic" data pentru vitamina C.
Aceasta vitamina joaca un rol important in vindecarea fracturilor prin fixarea calciului, in tulburari de
circulatie si in special in prevenirea fragilitatii capilarelor, in hemoragiile subcutanate si in hemoragiile
gingiilor.

Carenta in vitamina C dupe la insuficiente corticosuprarenale, astfel incat consumul de lamaie mareste
capacitatea de aparare a organismului in bolile infectioase.

Bactericide, datorita uleiului volatil, [amaile pot fi utilizate in infectii digestive si respiratorii.

Efecte bune se obtin n tratarea afectiunilor hepatice, atat in refacerea parenchimului hepatic (in hepatite
si chiar 1n preciroza), ca si pentru calmarea crizelor acute hepatobiliare.

Contrar unor pareri raspandite ca ar mari aciditatea (prin continutul mare de acid citric si gustul sdu acid)
si deci ca ar fi contraindicata in hipoaciditate, ulcer gastric si duodenal, [amaia are o reactie bazica
puternica, caci acidul citric este oxidat in cursul digestiei si prin reactiile din tubul digestiv se ajunge la
carbonat si bicarbonat de calciu.*

* De fapt, la citrat si bicarbonat dc calciu.

Prin aceasta, sunt alcalinizante gastrice in gastrite hiperacide, ulcer gastric si duodenal.

Valoarea lamailor nu consta numai in aportul de vitamina C, dar si in acidul citric care joaca un rol
important in metabolismul celular, respectiv in ciclul lui Krebs.

Lamaile au multiple efecte si in afectiunile aparatului circulator.

Tonice cardiace, ele sunt active in scleroza arterelor carora le redau elasticitatea, ducand si la scaderea
concentratiei in colesterol; sunt deci indicate in ateroscleroza si hipercolesterolemie.

Destul de remarcabile sunt si proprietatile hipotensive.

In afectiunile vasculare, in special in cele ce afectaza membrele inferioare (varice, flebite), [amaile sunt uu
adjuvant util.

De asemenea, sunt antihemoragice indeosebi Tn epistaxis (hemoragii nazale), hematurii, hemoragii
digestive in care apar scaune cu melena.

Prin stimularea hematopoezei, acestea sunt antianemice, in acelasi timp activand si functia leucocitara.
Diatezele urice (litiaza urica, artritismul, guta, reumatismul) sunt printre afectiunile care beneficiaza cel
mai mult de aportul lamailor. Ducand la scaderea glicemiei, lamaile pot intra prioritar in regimul
diabeticilor.

Ca remineralizante, ele se recomanda in special in tuberculoza.

Semintele sunt un vermifug eficace contra oxiurilor.
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Mai putin cunoscuta este actiunea antimigrenoasa a lamailor; in schimb, cunoastem cu totii efectul
binefacator al acestora in maladiile febrile. Numerosi autori o citeaza ca arma importanta contra
obezitatii.

Extern.

Sucul este printre cele mai bune remedii in afte, angind, amigdalita, in special la copii, ba chiar si in otite,
rinite, sinuzite.

Prin efectul lor antiseptic si cicatrizant, lamaile se pot utiliza in plagi infectate, eruptii si furuncule,
actionand si in calmarea intepaturilor de insecte.

Tamponarea negilor si herpesurilor cu suc de lamaie da, de asemenea, rezultate pozitive.

Se citeaza si utilizarea lor in degeraturi. Cosmetica.

Astringenta sucului il face utii pentru porii dilatati (spatiile intercelulare) si punctele negre care apar la
tenurile grase.

Ca adaos in ultima apa de spalat pe par, da suplete si stralucire parului.

Pentru cosmetica mainilor, acestea se freaca cu felii de lamaie, care intaresc totodata unghiile casante.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare sau ca limonada (mai ales in maladii febrile, ca racoritor). Suc, in uz intern, pana la
200 g/zi, consumat cu miere sau adaugat in salate, ciorbe etc, iar in uz extern utilizat intr-o multitudine
de forme; aplicatii cu suc ca atare sau diluat, in arsuri si plagi; tamponarea locului unde s-a produs
inteparea de insecte cu vata imbibata in suc, procedeu recomandat si pentru oprirea hemoragiilor nazale;
frectii ale portiunilor cu degeraturi; picurarea catorva picaturi in ureche (pentru otite), diluat 1:1 pe
globul ocular (pentru blefarite) sau in narine, de mai multe ori pe zi, pentru rinita si sinuzita.

Contra migrenelor se ia o ceasca de cafea in care se adauga o felie de lamaie stoarsa; totodata se pun
comprese cu felii de lamaie pe frunte.

Cura de lamaie se recomanda sa se inceapa cu o lamaie pe zi, crescand zilnic consumul cu cate inca una,
pana se ajunge n ziua a zecea la 10 lamai (sub diverse forme: limonada, suc, in preparate culinare), apoi
se descreste pana se ajunge din nou la o lamaie pe zi.

Decoctie, pentru calmarea crizelor hepatobiliare: o lamaie stoarsa se taie in bucati mici si se fierbe in 300
ml apa, intr-un vas acoperit, timp de 20 de minute.

Se strecoara, se indulceste si se adauga sucul stors.

Macerat la rece dintr-o lamaie zdrobita, cat mai bogata in sdmburi (care sa fie bine maruntiti), timp de 2
ore, in apa cu miere. Se stoarce si se bea seara la culcare, fiind recomandat contra oxiurilor.

Tot ca vermifug, 2 lingurite de samburi zdrobiti si miere, pe stomacul gol in fiecare dimineata, timp de 5-6
zile.

Macerat la cald, dintr-o lamaie taiata felii si 2-3 fiori de Musetel, ce se lasa peste noapte intr-o cana de
apa; dimineata se strecoara si se bea.

O sursa buna de calciu natural este coaja bine spalata si fiarta, apoi pisata, care se lasa la macerat o
saptamana in sucul de la doua lamai.

Se adauga miere, dupa gust.

Se iau 3 lingurite pe zi.
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in afte, stomatite, amigdalite, fie tamponare cu o felie de lamaie, fie badijonari cu suc, fie se tin in gura
cat mai multe felii de lamaie cu miere si apa.

Gargara cu suc diluat, in angine.

Otet medicinal din coaja de la 2 Ilamai macerate 8 zile in 200 ml otet; se strecoara si se fac badijonari de 2
ori pe zi, contra negilor.

Masca in cosmetica pentru tenuri grase, din suc, la care se adauga un albus de ou batut.

PORTOCALUL

CITRUS AURANTIUM L (FAM. RUTACEAE)

Arbore originar din China si India, adus Tn Europa in perioada cruciadelor si raspandit in special in zona
mediteraneana.

La fel ca si Lamaiul, este o specie pretentioasa fata de temperatura, sol si umiditate. Se dezvolta bine
chiar la temperaturi de +8-10°C, iar la inflorire are nevoie de +15, +18°C.

ingheata la -7°C.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Portocalele contin pana la 90% apa.

Protidele sunt in cantitate mica, doar 0,7%, iar hidratii de carbon cca 9%. Sarurile de sodiu 2 mg%, cele de
potasiu 130 mg%, de calciu 30 mg%, fosforul 15 mg%, iar fierul 0,4 mg%. Dintre vitamine, cantitatea cea
mai mare este reprezentatd de vitamina C (35-50 mg%), in timp ce vitamina A este de numai 11 mg%,
vitamina Bl 0,06 mg%, vitamina B2 0,03 mg%, iar niacinul 0,2 mg%.

Acizii organici sunt in proportie de 1,5-2,5 g%. Energia pe care o dau 100 g portocale fara coaja este de 39
kcal, din care se utilizeaza 89%.

Necesarul zilnic de vitamina C este asigurat prin 100 ml suc proaspat din pulpa de fruct.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Portocalele au multe recomandari comune cu lamaile. Avand si ele un continut destul de ridicat de
vitamina C, maresc rezistenta la boli infectioase si sunt indicate in carente de vitamina Csi ca
remineralizante.

Au proprietati antihemoragice si de protector vascular in fragilitatea capilara, tromboze si vascozitatea
crescuta a sangelui.

Se cunosc, de asemenea, proprietatile lor usor diuretice si laxative.

Alte proprietati comune cu ale lamaiului sunt cele de hepatoprotector, usor coleretic-colagogene. in
fitoterapia aparatului digestiv, portocalele sunt indicate in dispepsii si meteorism.

Portocalele au si efecte depurative. Coaja, la randul ei, este tonica, stomahica.

Extern.
Efectul usor astringent, cumulat cu cel antiseptic, fac ca portocalele sa fie recomandate si in stomatite si

gingivite, precum si in unele dermatoze si eczeme.

Cosmetica.
Se utilizeaza in intretinerea tenului, prevenind formarea ridurilor.
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MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare.

Suc ca atare, iar in uz extern, tamponari in stomatite, gingivite, dermatoze. in scop laxativ, se fierbe coaja
de la 2 portocale 30 de minute, apoi se arunca apa.

Se fierbe din nou in apa indulcita (cu 200 g la un litru).

Se lasa sa se usuce pe o farfurioara si se consuma a doua zi dimineata.

Aplicatii pe ten cu felii de portocale, 15-20 minute.

MANDARINUL

CITRUS NOBILIS. ANDR. (FAM. RUTACEAE)

Originar, de asemenea, din China, Mandarinul are fructe foarte asemanatoare cu Portocalul, ca gust si
compozitie chimica.

Ca atare, si recomandarile terapeutice sunt similare, in plus — datorita continutului ridicat in brom —
manifesta si proprietati sedative.

GRAPE-FRUITUL

CITRUS PARADISII MACFAD. (FAM. RUTACEAE)

Bogat vitaminizante, fructele sale au recomandari comune cu ale lamailor si portocalelor.

Datorita gustului amarui, grape-fruitul este un tonic amar, foarte util pentru copiii debili, cu lipsa de pofta
de mancare. Contine 0,5% protide, 4% acizi organici, 7% hidrati de carbon, 130 mg% saruri de potasiu, 14
mg%, calciu, 10 mg% fosfor, 0,2 mg% fier, 32-35 mg% vitamina C, 2 mg% vitamina A si cantitati mici de
vitamina Bl si B2 (0,02-0,05 mg%).

Energia calorica data de acest fruct este redusa: 23 kcal, la 100 g pulpa.

ALTE FRUCTE S1 SEMINTE EXOTICE
ANANASUL

ANANAS SATIVUS SCHULT, ANANASSA SATIVA Lindl. (FAM. BROMELIACEAE)

Din aceasta familie, numai Ananasul se bucura de un renume alimentar deosebit.

Originar din America tropicald, in prezent se cultiva in toate regiunile calde si in unele sere din zonele
temperate.

Fructele de Ananas n-au fost cunoscute in Europa decat dupa redescoperirea Americii de catre
portughezi, care au introdus in cultura planta n India in 1594.

in secolul al XVIlI-lea, un olandez a avut ideea sa-1 cultive in sere si a reusit.

Se spune ca olandezul a cultivat Ananasul in gradinile regale din Versailles in anul 1730, iar mai tarziu,
culturile au fost reluate in timpul lui Ludovic al XV-lea, initiativa fiind urrriata in multe orase mari din
Europa.

Aceste culturi in sere reprezentau un lux, care a decazut datorita extinderii culturilor in tarile calde care,
prin pretul redus al fructelor exportate, au eliminat culturile din serele europene.

Din punct de vedere botanic, Ananasul reprezinta o curiozitate: fructele rezulta in urma reunirii fructelor
a numeroase flori situate pe aceeasi branchiola.

Fructul de Ananas contine 83-84% apa, 0,5% protide, cca 14% hidrati de carbon, 0,67% acizi organici,
bromelina, doua cisteine similare ca actiune bromelinei, acid cinamic, beta-cumaric, ferulic, polizaride,
pectine, vitamina C, fibre vegetale.
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Nu contine grasimi.

Valoarea in kilocalorii este de 62-100 g fruct.

Dupa cum rezulta din compozitia chimica, fructele de Ananas sunt foarte bogate in apa, au un aport
caloric redus si contin foarte putine substante minerale si vitamine.

Totusi, ananasul este singurul fruct care contine un ferment de natura protidica, care are o remarcabila
proprietate de a disocia moleculele protidice din alimente (bromelina, enzima proteolitica, comosaina si
ananaina).

Astfel, acest fruct poate stimula digestia protidelor si, ca o consecinta directa a acestui proces biochimic,
este foarte util Tn dispepsii, pentru a combate atonia gastrica, achilia si anorexia.

Intr-o oarecare masura, fructele de Ananas inlocuiesc sucurile gastrice.

Se va consuma dupa mesele principale.

Actiunea biologica a sucului de Ananas este datorata in principal continutului in bromelina si in compusi
Tnruditi.

Un studiu recent a raportat ca aceasta substanta (bromelina) are si actiune antiinflamatoare, fibrinolitica,
precum si proprietatea de-a inlatura leziunile cutanate.

De asemenea, s-a demonstrat ca inhiba agregatia piastrinica si interfereaza replicarea crescuta a celulelor
maligne.

Rezumativ, principalele efecte terapeutice ale fructelor de Ananas sunt:

¢ Actiune antiedematoasa si antiinflamatoare datorata bromolinei si complexului fitoterapeutic din pulpa
fructului in edemele datorate albuminuriei, in edeme traumatice, edeme pulmonare, contuzii, rupturi de
ligamente sau muschi, in insuficienta venoasa etc.

¢ Actiune favorabila in celulite si obezitate. O retinere excesiva a sarurilor in tesuturile subcutanate
contribuie la depozitarea lipidelor in tesuturile adipoase care contribuie la patogeneza celulitelor. O cura
cu Ananas, care are si actiune diuretica, elimina atat sarurile cat si apa in exces din tesuturile
subcutanate.

® Actiune benefica in rani si arsuri. S-a demonstrat clinic o indepartare a durerilor si o mai rapida refacere
a tesuturilor.

Consideram necesar sa subliniem faptul ca numai sucul proaspat de fructe de Ananas (obtinut prin
presare sau la mixer) are aceste proprietati.

Enzimele din acest fruct sunt extrem de termolabile, iar sucurile sau compoturile conservate de Ananas,
desi au un gust placut, nu au nici o valoare sub aspect dietoterapeutic.

in prezent exista produse standardizate obtinute prin liofilizare, sub forma de capsule operculate de 262
mg (titrate, la un continut de 1,53% asparagozid, prin metoda cromatografiei de inalta performanta),
corespunzand la 4 mg de substante active.

Unul dintre aceste produse foarte bune este preparat in Laboratoarele Aboca din Italia.

Se administreaza 4 capsule pe zi.

Se recomanda consumarea feliilor de ananas proaspete sau a sucului obtinut imediat dupa presare. Se
poate administra si sugarilor.
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BANANIERUL

MUSA PARADISIACA L; MUSA SAPIENTUM L; MUSA SINENSIS SAJOT; MUSA FEHIBERTERO ETC. (FAM.
MUSACEAE)

Este o planta anuala cu crestere impresionanta. Are indltimea de peste 30 m, iar frunzele ajung la lungimi
care depasesc 2,5 m. Este o specie zigomorfa, florile masculine sunt de obicei situate in partea superioara
a tulpinei, iar cele femele ceva mai jos. De fapt, acestea intereseaza, deoarece contin in medie 20 de
banane, a caror greutate poate ajunge pana la 30 kg.

in cazuri exceptionale, la varietatile de cultura, se inregistreaza pana la 250 fructe.

Deosebit de alte specii este faptut ca, dupa rodire, planta moare.

Continuitatea speciei este asigurata de numerosii lastari bazali care se transplanteaza de catre cultivatori.
lar in anul urmator vor da noi plante viguroase, care vor rodi numai un an.

Nu vom intra in amanunte cu privire la cultura Bananierului, dar consideram relevant faptul ca intr-un sol
fertil productia de banane poate atinge 50-70 tone la hectar.

Este, deci, o cultura foarte rentabila.

Este semnificativ faptul ca, in ceea ce priveste continutul in glucide, fructele Bananierului inregistreaza
cresteri semnificative in timpul coacerii.

Astfel, daca in primele doua zile de la recoltarea fructelor mature, acestea contin numai 2,31% glucide, in
ziua a 8-a au 16,05%, iar in ziua a 12-a au un continut de peste 18% glucide.

Aceste date demonstreaza valoarea nutritiva a bananelor, amidonul din ele transformandu-se in glucoza,
levuloza si zaharoza.

Un kg de banane contine 350 g coaja, 650 g pulpa proaspata, care contine, la randul ei, 78 g apa, 250 g
pulpa uscata, care la randul ei contine cca 22% apa. in ceea ce priveste continutul in elemente minerale,
in primul rand se plaseaza potasiul (0,850 g%), fosforul, sodiul, calciul, magneziul, iar ca microlemente,
fierul si cuprul.

Pentru a intelege mai bine valoarea nutritiva a bananelor si aportul lor Tn energie, mai prezentam in
continuare unele date analitice: o banana contine 23% apa, 4,97% protide, lipide si 67,04% glucide.

in ceea ce priveste capacitatea in kilocalorii, 100 g de pulpa uscata au valoarea de 354.
Bananele proaspete au un continut scazut n vitaminaC (1,218 mg%).

in concluzie, bananele nu pot fi considerate un aliment complet, din cauza continutului redus in
substante azotate si in substante grase, dar au un procentaj ridicat in amidon si Tn zaharuri, ceea ce
explica folosirea lor ca aditivimportant in alimentatie.

in tarile tropicale, bananele verzi, bogate in amidon, reprezinta alimentul dc baza in preparatele culinare
in locul cartofului care nu creste in aceste regiuni.

Daca facem o comparatie intre cartofi si bananele alimentare, apeland la statistica, vom obtine
urmatoarele cifre:

— bananele contin 75,3% apa;

— cartofii contin 84,6% apa;
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— bananele contin 1,3% protide;
— cartofii contin 0,4% protide;
— bananele contin 0,6% lipide;
— cartofii contin 0,5% lipide;

— bananele contin 22% glucide;
— cartofii contin 14,2% glucide.

Deci, valoarea nutritiva si energetica a bananelor este superioara celei a cartofilor.

Din punct de vedere fitoterapeutic, vom prezenta in primul rand concluziile medicilor indieni cu privire la
aceasta specie: cenusa din intreaga planta este considerata ca antiacid, fiind recomandata in calmarea
durerilor abdominale, in primul rand pentru a potoli senzatia de sete in holera; este recomandata si in
combaterea crizelor de ulcer si ca antihelmintic.

Planta este recomandata in disfunctii de natura nervoasa, cum ar fi isteria si epilepsia, in diaree si
dizenterie, ca antidot in intoxicatiile cu opiu, iar ca purgativ, in combinatie cu iaurtul, in parti egale, cite o
uncie (23,3 g) din fiecare.

Extern, se aplica ca stiptic in diverse rani.

Extractul apos preparat din lastari se aplica sub forma de cataplasme in arsuri si ulceratii.

Radacina plantei este considerata ca tonica, coleretica si antiscorbutica, iar sucul rezultat din presarea
radacinii se recomanda in retentiile urinare (anurie), iar in combinatie cu iaurtul si cu zaharul in parti
egale, in tratamentul gonoreii sau al altor boli venerice.

Sucul obtinut prin presarea florilor se recomanda in dismenoree si menoragii.

in diabet se recomanda introducerea in alimentatie a florilor fierte.
Fructele Bananierului sunt considerate ca antiscorbutice, afrodiziace, diuretice si laxative.

Dorim sa facem o precizare pentru cei interesati: bananele verzi, necoapte sunt hipoglicemiante, in timp
ce bananele coapte sunt hiperglicemiante.
Deci, utilizarea lor in alimentatia zilnica trebuie facuta cu discernamant.

MANGO

MANGIFERA INDICA L (FAM. ANACARDIACEAE)

in tarile de origine (ecuatoriale si tropicale) se cultiva in prezent peste 300 de varietati pentru fructele
gustoase, mult apreciate atat pe plan local, cat si pentru export.

Greutatea fructelor se situeaza intre 200-500 g, dar sunt varietati care ating pana la 2 kg.

Cele mai apreciate fructe provin de la speciile Mangifera elephantiana Lour si Mangifera siamensis Lour.
in India, Malaezia, Indochina si alte tari si zone, arborele de Mango este considerat si ca planta
medicinala.

Frunzele fragede sunt recomandate in diaree si diabet.
Infuzia de frunze si scoarta ramurilor este astringenta, fiind folosita ca apa de gura in stomatite si
paradontoza.
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Datorita continutului ridicat in taninuri, scoarta are o actiune benefica asupra mucoaselor; se recomanda
in menoragii, in tricomonaza si in secretiile muco-purulente uterine si intestinale, in dizenterie, ca
hemostatic, in general, in afectiuni cutanate, difterie etc.

Fructele necoapte sunt bogate in acizi organici si vitamina C si sunt recomandate ca antiscorbutice (in
unele tari avitaminoza C mai reprezinta incd o problema), diuretice, laxative, in cura de slabire.

Coaja coapta a fructului imatur se recomanda amestecata cu zahar in menoragii si dizenterie.
Semintele decorticate contin o mare cantitate de acid galic, un astringent pretios in dizenteriile cronice,
in diaree, hemoroizi, tricomonaza vaginald, menoragii, hemoragii de natura diferita etc. Din pacate, noi
beneficiem foarte putin de proprietatile si valoarea nutritiva a fructelor de Mango.

RODIA

PUNICA GRANATUM L. (FAM. PUNICACEAE)

Arbust originar din Persia si Mesopotamia, introdus in Europa de cartaginezi, se cultiva in toate regiunile
mediteraneene.

La noi se cultiva pe alocuri, in special ca arbust ornamental, datorita florilor abundente, mari, frumoase,
de culoare rosie. Rezista bine si Tn timpul iernii, in special Tn sudul tarii: Baile Herculane, Bucuresti si in
Dobrogea la Techirghiol.

Creste spontan la Buzias.

n trecut se utiliza foarte mult ca planta medicinala, folosindu-se scoarta de pe radacini sau de pe ramuri,
in combaterea parazitilor intestinali, actionand in special asupra teniei (Taenia serrata), ascarizilor si
ankylostomelor.

in medicina traditionala indiana, pe langa folosirea pentru efectele tenifuge, se utilizeaza si in prezent ca
febrifug, in leucoree si in hemoragii pasagere.

Bobocii florali se utilizeaza in gonoree, tricomonaza, in diarei cronice, in dizenterie (in special la copii), in
bronsita etc.

Sub forma de pudra find sau infuzie, se recomanda in tratamentul parazitilor intestinali din genul
Stringylus, Strongyloides.

Actiunea antihelmintica se justifica prin prezenta in scoarta radacinii a alcaloizilor 1 — peletierina, d —
peletierina, un derivat al tropioninei numit pseudo-peletierina.

Mai contine tanin elagic, acid betulinic, fridelina, betasitesterol, oxalat de calciu, minerale.

Fructele sunt comestibile si nu contin alcaloizi, ci zaharuri, acid citric, acid malic, vitamina C, tanin etc.
Nu au proprietati tenifuge, deoarece nici fructul si nici coaja fructului nu contin derivati ai peletierinei,
care sunt contraindicati la cei care sufera de nevroze, la femei gravide si la copii.

Se consuma ca atare, sunt dulci-acrisoare, racoritoare si se utilizeaza in special la prepararea serbetului si
a siropurilor.

Tot din medicina traditionald indiana este de retinut indicatia utilizarii semintelor pisate si amestecate cu
lapte pentru dizolvarea calculilor si a nisipului, din rinichi (de alta natura decat cea oxalica), in special la
femeile gravide care sufera de aceasta afectiune.
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SMOCHINUL

FICUS CARICA L (FAM. MORACEAE)

Smochinul este bine cunoscut si apreciat inca din Antichitate. Egiptenii il considerau medicament, Biblia il
evoca adesea si este pomenit si de Horatiu.

in sudul si in vestul tarii s-au facut Tncercari reusite de introducere a Smochinului in cultura.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Fructele proaspete coapte contin pana la 84% apa, iar cele uscate aproape deloc.

Continutul in protide este de 3,5%, foarte ridicat in hidrati de carbon — zahar invertit (61%), la fel ca si in
potasiu (840 mg%).

Sodiul se afla in fruct in proportie de 40 mg%, calciul 190 mg%, fosforul 105 mg%, iar fierul 3,3 mg%.
Vitamina A este 10 u.g (micrograme)%, Bl 0,10 mg%, B2 0,10 mg%, niacina 1,1 mg%.

Contine mici cantitati de vitamina C, magneziu si brom.

Sub aspect energetic, smochinele uscate contin 260 kcal, din care se resorb peste 90%.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Proprietatile pectorale sunt dominante, fructul fiind un emolient si expectorant recomandat in bronsite,
laringite, traheite, pneumonii.

Fiind emoliente, smochinele au o actiune utila si in alte tipuri de cataruri, de pilda in cel intestinal si
urinar.

Au, de asemenea, proprietati laxative si diuretice.

Extern.

Tot prin proprietatile emoliente se explica si recomandarea lor in stomatite, gingivite, inflamatii ale
gatului.

De asemenea, sunt utile Tn abcese dentare, furuncule.

Pentru zonele de la noi unde cresc exemplare de Smochin, sucul Iaptos al smochinelor verzi este activ in
combaterea negilor si bataturilor.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare, fiind recomandate in special sportivilor, copiilor si celor varstnici.
Decoct expectorant cu 2-3 fructe la cana, 2 cani pe zi. Sirop, din 500 g la un litru de apa.
Se fierbe pe baia de apa pana se reduce la jumatate.

Se strecoara si se adauga 250 g miere. Se ia cate o lingurita de 2-3 ori pejzi.

in vechime, latexul fructelor imature de Smochin servea la prepararea branzeturilor si la fragezirea carnii.
Aplicatii cu rol maturativ al furunculelor, de favorizare a colectarii puroiului (,,coacere") — smochine
calde sau cataplasme din fructe fierte in apa sau lapte.

Aplicatii repetate (de 3 ori pe zi, timp de 5-6 zile) pe negi si bataturi cu suc obtmut din fructele tinere.

Observatii.

Frunzele de smochin au si ele unele intrebuintari terapeutice ca expectorant, in tulburari circulatorii si
sunt emenagoge (reglarea ciclurilor) sub forma de infuzie 20-30 g la litru.
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Ramurile tinere, sub forma de decoct (cca 2 linguri de ramurele taiate marunt la 250 ml apa), constituie
un bun laxativ si diuretic, care se poate da si la copii.

CURMALUL

PHOENIX DACTYUFERA L (FAM. PALMAE)

Palmier exotic cu port arborescent, raspandit in zona tropicala, subtropicala sau chiar mediteraneana
(Algeria, Tunisia). Curmalele — fructele Palmierului — au fost numite , hrana pamantului". in Valea
lordanului erau atat de raspandite, incat lerihonul era cunoscut drept ,cetatea palmierilor" (Deuteronom
34:3).

Simbol al sperantei si al supravietuirii (vezi chiar denumirea sa latineasca — Phoenix dactylifera),
Palmierul roditor de curmale este mentionat si intr-unul din psalmii lui David (Vechiul Testament):
,Dreptii vor odrasli ca Finicul (palmierul, n.n.) (...). Saditi in casa Domnului, ei vor da mladite (...). Chiar si
la batranete, ei vor avea rod." (Psalmul 92: 13-15).

Legenda spune ca Sfantul Cristofor a folosit un toiag din lemn de Palmier cand 1-a condus pe pruncul lisus
peste raul navalnic. lisus i-a spus sa-si infiga toiagul Tn pamant, iar din acesta a crescut un Palmier, miracol
care a dus la convertirea lui Cristofor.

La intrarea in lerusalim, lisus a fost intdmpinat de popor cu frunze de Palmier, ca semn al iubirii si al
renasterii spirituale. Se mai povesteste ca ingerii le aduceau ramuri de palmieri martirilor crestini, pentru
a le conduce sufletele spre cer.

Chiar si azi, frunzele de Palmier sunt folosite la marile praznice, atat la evrei, la sarbatoarea
Tabemacolelor, cat si la crestini, in Duminica Floriilor si la Pasti.

La noi se cultiva in sere sau ca planta ornamentala de apartament.

Se cunosc mai mult de 200 de varietati.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Apa 24-33%, protide 2%, hidrati de carbon cca 50%, saruri minerale, derivati cumarinici, vitamine: A, D,
Bl, B2.

Continutul in fier este de 4-5 mg%, iar in magneziu de 63 mg%.

Valoarea nutritiva este exprimata in 350 kcal la 100 g fructe uscate.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Curmalele au proprietati pectorale si emoliente apreciabile, favorizand expectoratia, tonic-nervine si
musculare. Sunt recomandate in perioada de crestere, in sarcina si dupa bolile infectioase.

Dau rezultate bune in astenie fizica si intelectuala si in anemie.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare.

Infuzie din 50 g la un litru de apa, bandu-se 2-3 cani pe zi.

Observatii.

Samburii de Curmal se pun la germinat Tn ghivece si se uda din cand in cand.
Germineaza dupa 3-4 luni si se obtin palmieri ornamentali pentru interior.
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MASLINUL

OLBA EUROPAEA L (FAM. OLEACEAE)

Cu silueta sa de o noblete aparte si cu un aspect deosebit de decorativ, Maslinul este un simbol al pacii si
al intelepciunii, bucurandu-se de un adevarat cult din partea locuitorilor anticei Eliade.

El poate fi considerat totodata un simbol al altruismului si al grijii fata de generatiile urmatoare, caci,
datorita longevitatii sale, ca si faptului ca fmctifica tardiv, cel ce 1-a plantat se bucura mai putin de
roadele lui decat urmasii.

Importanta terapeutica are indeosebi uleiul de masline.

Maslinul este cultivat in regiunea mediteraneana, in Asia de Vest, in America Centrala si de Sud, n Africa
de Sud si Tn Australia.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Maslinele proaspete contin pana la 75% apa, iar cele uscate aproape deloc. Protidele sunt in proportie de
0,17-1% in maslinele crude, iar in cele uscate pana la 3%. in maslinele verzi, cantitatea de grasimi (ulei)
este de 15%, iar in cele mature, uscate este de 58%. Contin intre 1-3,6% celuloza, in functie de stadiul de
maturitate. Sunt bogate Tn saruri minerale, potasiu (pana la 1 g%), calciu, fier, cupru, magneziu, sulf,
fosfor, mangan etc. Sunt prezente vitaminele: A,B1,B2, Csi E (8 mg%).

Valoarea calorica este, pentru 100 g masline, de 224 kcal, iar pentru ulei 900 kcal.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Uleiul de masline, obtinut prin presare la rece, este in primul rand nutritiv, dar este util ca adjuvant in
afectiuni hepatice, cu deosebire in dischineziile biliare, deoarece are un efect colagog.

Este, de asemenea, util in insuficienta hepatica, in colici hepatice, precum si pentru eliminarea calculilor
biliari.

Avand proprietadti emoliente si formand o pelicula protectoare la suprafata tubului digestiv, este utilizat
in stari iritative sau cataruri stomacale si intestinale.

Pentru ca aceasta pelicula impiedica absorbtia la nivelul intestinului, se recomanda si ca antidot contra
unor otravuri.

in doze moderate, se manifesta ca un foarte bun laxativ, fara a produce colici.
| se mai citeaza si efecte antihelmintice.

Extern.

in amestec cu albus de ou, este un remediu contra arsurilor.
Uleiul de masline calmeaza imediat durerile si ajuta la cicatrizare.
Da bune rezultate in masaje ale gingiilor in parodontoza.

MOD DE INTREBUIN TARE

Administrare ca atare, cate o lingura de supa dimineata devreme, eventual in amestec cu suc de legume
sau fructe si, daca este posibil, sa se stea in repaus, culcat pe partea dreaptd, 15-20 minute, in afectiuni
hepatice, sau doze de 20-40 g pentru efectul laxativ si in aceleasi doze ca antihelmintic.

Pentru tratarea arsurilor, uleiul de masline se amesteca cu albus de ou si se unge locul afectat.
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Pentru tratarea parodontozei se maseaza gingiile dupa badijonari cu tinctura de Propolis sau decocturi de
plante care au un continut bogat in taninuri (coaja de Stejar, Salcie, Nuc etc), cu ulei de masline de 2-3 ori
pe zi.

In furuncoloze se fac cataplasme cti masline coapte, pisate, aplicate local, pentru a accelera maturatia.

ARAHIDELE

ARACHIS HYPOGAEA L. (FAM. LEGUMINOSAE)

Specie erbacee originara din America de Sud, cu o maturare foarte aparte a fructului, care isi pleaca
pedunculul, astfel incat ultima faza a coacerii se produce in sol, de unde si denumirea de ,alune de
pamant".

in prezent se cultiva in Asia, India, China, Africa, America de Nord si de Sud, in Europa (ltalia, Spania,
Grecia etc).

Fructele fiind extrem de nutritive, se fac incercari de introducere in cultura si la noi in tara.
Proprietatile medicinale sunt moderate.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Contin apa 3,5-6,5%, protide 24-30% si grasimi 45-52%.

Hidratii de carbon sunt in proportie de 18%.

Aceste componente principale le confera importante proprietati energetice: 650 kcal la 100 g arahide.
Ele mai contin: sodiu 6 mg%, potasiu 780 mg%, calciu 65%, fosfor 410 mg%, fier 2,3 mg%.

Uleiul de arahide contine peste 15% acizi grasi nesaturati.

Alunele de pamant contin si vitaminele Bl (0,25 mg%), B2 (0,14 mg%) si niacina (14,3 mg%).

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Foarte nutritive, alunele de pamant constituie un remediu util in astenii si surmena;j.

Prin continutul extrem de ridicat al uleiului in acizi grasi nesaturati, ele sunt importante in scaderea
colesterolului si, prin aceasta, si in ateroscleroza.

Datorita continutului in tanin, sunt antidiareice.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare, dupa o usoara prajire.

Dupa o préjire prea avansata, uleiul se transforma in acroleina — substanta foarte nociva in special
pentru ficat (hepatotoxica, carcinogena).

Preferabil este sa se consume neprijite.

SUSANUL

SESANUM INDICUM L. (FAM. PEDALIACEAE)

Este o planta anualéa erbacee, mult cultivata in regiunile tropicale si mediteraneene.

Este mentionata in scrierile lui Herodot, Teofrast si Pliniu cel Batran.

incepand din anul 1956 s-au facut incercari si la noi de introducere in culturi, dar in prezent semintele de
Susan provin in mare parte din import.

PRINCIPALII CONSTITUENTI
Semintele contin substante grase (48-65%), substante proteice (24%,), substante extractive neazotate
(1418%), vitaminele B, D, E, F.
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Uleiul este format din glicerid-esteri ai acizilor oleic, linoleic, palmitic, stearic, arahinic, linoceric,
fitosterine, alcooli superiori, compusi nesaponificabili, sezamol si sezamolin. (C. Parvu, 1997).

MOD DE INTREBUIN TARE

Se foloseste la garnisirea produselor de patiserie si simigerie.

Intra Tn procesul de fabricare a indigoului si penicilinei.

Din uleiul de Susan se fabrica cele mai fine sapunuri.

Din planta se extrag substante odorante parfumate, iar din funingine tusuri fine.

in tarile de origine, aceasta specie are numeroase utilizari medicinale.

Deoarece frunzele, datorita substantelor mucilaginoase pe care le contin, sunt emoliente, se folosesc in
afectiunile respiratorii, in colera infantild, in diaree si dizenterie, in amenoree si dismenoree, in cataruri,
cistite etc.

Semintele sunt emoliente, laxative si diuretice.

Se folosesc in constipatii cronice si in hemoroizi.

Uleiul din seminte are proprietati demulgente si emenagoge si este folosit in special in dizenterie si in
afectiuni ale cailor urinare.

Se foloseste in doze mici, 2-3 g, in doze mai mari fiind avortiv.

Uleiul se mai foloseste sub forma de frictiuni Tn migrene si ameteli (vertij), in special combinat cu uleiuri
esentiale (de conifere, Eucalypt, Levantica, Menta).

VITA DE VIE

VITIS VINIFERA L (FAM. VITACEAE)

Planta cu mare raspandire si importanta nutritionala.

Se clasifica aparte datorita biologiei ei specifice.

Vita de vie, simbol al bucuriei, prezenta in atatea practici cultice infasurand toiagul lui Bachus, a fost
cunoscuta din vechime si pe meleagurile noastre, unde a gasit cele mai bune conditii.

Se spune, nu stim cu cat temei istoric, ca in vremea stramosilor nostri geto-daci, s-a luat masura starpirii
vitei de vie, produsele ei abundente influentand th rau vitejia luptatorilor.

»Eu sunt vinul cel adevarat", a spus lisus, a carui prima minune a fost preschimbarea apei in vin.

La Cina cea de Taina, El a fost cel care a spus ca vinul va simboliza Sangele Sau, instituind astfel
sacramentul vinului.

in parabola Bunului Samaritean, vinul este mentionat direct ca fiind aliment tamaduitor: ,i-a legat ranile,
turnand pe ele untdelemn si vin". (Luca, 10:34)

Licoarea strugurilor este deseori pomenita in textele Scripturii: ,,Fost-am lovit, dar nu m-a durut, batut am
fost, dar n-am simtit nimic. Cand ma voi scula din somn, voi cere iarasi vin." (Pildele lui Solomn, 23:35).

insusi Apostolul Pavel il sfatuieste pe Timotei in Epistola intai: ,Nu bea numai ap3, ci foloseste-te de putin
vin: pentru stomacul tau si pentru desele tale slabiciuni." (Epistola | a Sfantului Apostol Pavel catre
Timotei, 5:23).

Erau astfel recunoscute proprietatile sale stimulative, in doze mici: ,,Vinul care Tnveseleste inima omului si
untul de lemn care face sa straluceasca fata lui." (Psalmul 104:15).
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Sau, dimpotriva, sedative, daca este folosit in cantitati mari: ,,Dati bautura imbatatoare celui gata sa piara
si celui cu sufletul amarat, ca sa bea si sa uite saracia lui si sa nu-si mai aduca aminte de chinul lui."
(Pildele lui Solomon, 31:6-7).

Se poate afirma ca, si din punct de vedere fitoterapeutic, Vita de vie are o importanta deosebita.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Continutul in apa al pulpei de strugure este de 72-73%, zaharuri fermentescibile 22%, acid tartric liber
0,29%, alti acizi organici 0,30-0,35%, protide 0,7%, hidrati de carbon 16%, sodiu 2 mg%, potasiu 255 mg%,
calciu 20 mg%, fosfor 25 mg%, fier 0,5 mg%, vitamina A 5 mg%, vitamina Bl 0,05 mg%, vitamina B2 0,03
mg%, niacina 0,2 mg%, vitamina C 3 mg%, taninuri (in pielitd) 1,2%. Valoarea energeticd a 100 g struguri
este de 70 kcal, din care se resorb in organism 90%.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Strugurii au un rol deosebit asupra aparatului digestiv, atribuindu-li-se proprietati tonic-aperitive,
stomahice, fiind utili Tn dispepsii, atonii gastrointestinale. Efectul lor este de asemenea binefacator si in
hepatite sau chiar Tn ascitele consecutive unor hepatite, deoarece au totodata si proprietati coleretic-
colagoge.

Proprietatile diuretice si depurative marcante fac din struguri un adjuvant de pret in afectiunile renale
(inclusiv litiaze), in bolile de piele, artritism, reumatism si guta.

Asupra aparatului cardiovascular au o actiune hipotensoare si de scadere a colesterolului in
colesterolemie si ateroscleroza.

Pentru influenta favorabila asupra metabolismului, se recomanda in obezitate si avitaminoze.

Mai sunt si variatii in functie de sol si varietati.

Astfel, strugurii mai acizi de pe soluri reci, argiloase, mai improprii pentru vita de vie, sunt laxativi sau
chiar purgativi, pe cand la cei crescuti pe soluri calcaroase predomina proprietatile diuretice si
depurative.

Dupa varietate, cei albi sunt stimulenti, cei negri sunt astringenti datorita taninului si in mod deosebit
tonici. Sucul de agurida are proprietati diuretice marcante, combate obezitatea, iar diluat cu apa da o
bautura revigoratoare.

Strugurii stafiditi au proprietati pectorale, calmand tusea.

Extern.

Turtele rezultate de la pasarea struguribr se pot utiliza pentru atenuarea durerilor de guta, reumatism,
sciatica. Cosmetica. Mustul reprezinta un remediu util pentru intretinerea tenului.

Cu totul aparte este indicatia privind ,camuflarea" incaruntirii parului.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumati ca atare (in obezitate 2 zile pe saptamana doar 1,2 kg struguri zilnic).

Cura de must (importanta pentru efectul diuretic, depurativ si antisclerotic): se incepe cu 0,5 litri zilnic, Tn
3 reprize, cu o ora nhainte de mese, apoi se creste progresiv pana se ajunge, dupa cca 2 saptamani, la 2
litri zilnic, cantitate care se mentine astfel 2-3 zile fara a se mai consuma altceva.
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Dupa acest nivel maxim se revine apoi la cantitatea initialda de care se profita cat mai tin strugurii.

Cataplasme cu turte ramase de la presarea strugurilor.

Lotionari cu o carpa curata imbibata in suc, se lasa 10 minute pe ten, apoi se sterge cu apa calduta cu un
praf de bicarbonat de sodiu.

Pentru ,mascarea" incaruntirii, se fierb 4 g sulfat de fier in 250 ml vin rosu.

Se piaptana parul cu pieptanul umectat Tn aceasta solutie cateva minute pe zi, timp de 15-20 de zile, apoi
se continua de 2 ori pe saptamana.

Observatii.

Fnmzele sunt foarte astringente si prin aceasta utile in diarei cronice, hemoragii, sangerari la nivelul
mucoasei nazale, alterari ale peretilor venosi (varice, hemoroizi).

in cura de lunga durata, frunzele de Vita de vie se citeaza a fi utile in celulita, obezitate.

Cele cu nuante rosietice se recomanda in combaterea hemoragiilor uterine si ca fortifiant.

Se folosesc sub forma de decoct, din 2 linguri la o cana de apa, bandu-se 3 cani pe zi: prima dimineata
devreme, celelalte 2 Thainte de mese.

La randul sau, seva abundenta de primavara, numita atat de romantic ,,plansul Vitei de vie", este un
produs util Tn spalaturi oculare, in conjunctivite si alte stari iritative oculare, fiind considerata totodata
tonica, cicatrizanta si antihemoragica.

Litiaza renala si litiaza biliara sunt influentate, de asemenea, favorabil.

in uz extern, este antiseptica si cicatrizanta a ranilor.

CAP.5 PRINCIPALELE LEGUME, SEMINTE SI CEREALE DIN ALIMENTATIE

GRUPA LEGUMELOR DE LA CARE SE CONSUMA RADACINILE TUBERIZATE

Reprezinta o grupare eterogena din punct de vedere botanic, majoritatea plantelor facand parte din
familia Umbelliferae (Morcovul, Patrunjelul, Pastarnacul, Tclina)*, celelaltc reprezentand familia
Cruciferae (Ridichea si Hreanul) si Chenopodiaceae (Sfecla rosie).

* De la Patrunjel si Telina se consuma curent si frunzele, ele urmand a fi tratate si in subcapitolul in care
se descriu legumele dc la care se folosesc frunzele.

Toate aceste plante au comun faptul ca sunt bienale (exceptand ridichile de vara care sunt anuale),
formand in primul an o radacina pivotanta, iar in anul al doilea o radacina tuberizata, prin dezvoltarea
intensa a unui parenchim de depozit.

Substantele de rezerva care se depun la acel nivel confera radacinilor tuberizate importante proprietati
nutritive.

in acelasi timp, datorita continutului in substante active, enzime, vitamine, saruri minerale si
microelemente, precum si in uleiuri volatile, legumele din aceasta grupa au si o valoare terapeutica
remarcabild, in special Morcovul, Patrunjelul, Telina, Hreanul si Ridichile de iarna pot fi considerate, in
sensul larg al cuvantului, drept plante medicinale.
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HREANUL

AP.MORACIA LAPATHIFOLIA GILIB. Sin. Armoracia rusticana (LAM) G.M. Sch. (FAM. BRASSICACEAE
CRUCIFERAE)

Nu degeaba Hreanul ocupa un loc important in galeria plantelor medicinale analizate in opera sa de
flamandul Oodoens, unul din marii medici si naturalisti ai Renasterii.

De altfel, pana de curand, era considerat numai ca planta medicinala, calitate in care este mentionat inca
de Pliniu cel Batran, fiind inserat in unele farmacopei.

lerburile amare de la Cina cea de Taina sunt simbolizate, uneori, de Pasti, de un singur aliment: hreanul.
Se utilizeaza radacinile, care au proprietati stimulente.

intre excitant, stimulent si iritant este Tnsa numai un pas, mai mare sau mai raic, in functie de
concentratie si subiect.

Depasind dozele moderate sau medii, se ajunge la efecte nedorite, iritatii ale parenchimului rinichilor, ale
mucoasei gastro-intestinale si ale sistemului nervos.

Hreanul este contraindicat pentru cei suferinzi de hemoroizi, hemoptizie, dereglari de ritm cardiac, stari
congestive.
in mdsura mai redusa se utilizeaza si frunzele, un bun conservant natural pentru muraturi.

Radacina de Hrean contine cca 2% protide, 8% hidrati de carbon, saruri minerale de sodiu 5 mg%, potasiu
295 mg%, calciu 55 mg%, fosfor 35 mg%, fier 0,7 mg%, vitamina A 2 mg%, B1 0,05 mg%, niacina 0,3 mg%
si 100 mg% vitamina C.

Pe langa aceste substante comune multor fructe si legume, Hreanul mai contine glicozizi sulfurati,
mirozina — o enzima care se elibereaza prin raderea radacinii, formand mirozinat de potasiu.

Mai contine cantitati mici de ulei volatil si acizii clorhidric, sulfuric, carbonic, silicic, precum si substante
antibiotice.

Valoarea energetica este exprimata in 40 kcal la 100 g hrean proaspat.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Daca importanta sa ca antiscorbutic este astazi cu totul secundara — scorbutul apartinand trecutului - in
schimb intelegem principalele sale proprietati terapeutice tot prin prisma efectelor sale excitante asupra
mucoaselor.

Astfel, intensificand secretiile salivare si gastrice, este util ca tonic aperitiv si stimulent gastric in anemii,
lipsa de pofta de mancare, gastrite hipoacide, actionand favorabil si ca antidiareic.

Datorita excitatiei generalizate si asupra parenchimului renal, se explica si efectul diuretic marcant, util in
hidropizie, gutd, reumatism (completat si cu terapie de uz extern), considerandu-se chiar a avea si efect
antilitiazic.

Nu se recomanda in afectiuni renale acute.
in terapia aparatului respirator, Hreanul este utilizat in catar cronic respirator, astm, bronsita.

Foarte interesanta este recomandarea sa, inspirata din medicina traditionala, ca adjuvant in afectiuni
cardiace: cardiopatie ischemica dureroasa, angina pectorala si hipertensiune arteriala.
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Ca antiparazitar, Hreanul are o actiune tenifuga remarcabila.

Extern.

Utilizarea in uz extern se bazeaza in principal pe proprietatile revulsive ale Hreanului proaspat ras.
Producand o congestie la locul aplicarii, activand circulatia sangelui, aplicatiile cu Hrean fac sa dispara sau
sa diminueze durerile.

Se recomanda n diverse nevralgii de natura reumatica, in inflamatii articulare, chiar si pentru
combaterea migrenelor, a nevralgiilor intercostale si dentare.

Congestia locala puternica incirculatia periferica duce, prin compensare, la descongestionarea unor
organe interne, in special a plamanilor, Hreanui fiind utilizat prin aceasta proprietate in bronsitele acute,
pneumonii, gripe.

Prin efectul revulsiv, prin afluxul de sange la nivelul gingiilor, poate fi un adjuvant pretios in paradontoza.
Datorita efectului antiseptic, se recomanda in igiena bucala, sub forma de apa de gura.

Se mai citeaza si recomandarea in combaterea degeraturilor.

Cosmetica.
Hreanul reprezinta un remediu si contra pistruilor.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumat ca atare, in scopuri condimentare; pentru combaterea teniei se recomanda sa fie consumat
timp mai indelungat, alaturi de ceapa si fructe crude.

Infuzie din 15-20 g la litrul de apa, care se lasa apoi la macerat 12 ore; se iau 2 cani pe zi, intre mese.
Vin tonic si antianemic, prin macerare timp de 24 ore a 30 g de Hrean ras la un litru de vin.

Se strecoara si se ia cate un paharel de 50 g inainte de mese.

Sirop — pentru copiii anemici, limfatici, fara apetit.
Pentru aceasta se taie radacina in rondele fine, se adauga zahar, iar din sucul care se formeaza se
recomanda acestora cate o lingura pe zi.

Macerat in lapte timp de o ora, din 2 linguri de Hrean ras la 1/2 litru lapte fierbinte; se bea dimineata, ca
adjuvant antireumatic.

Cura de Hrean cu miere in cardiopatii ischemice dureroase, angina pectorala, hipertensiune.

Se face o pasta omogena dintr-o lingura de Hrean ras cu o lingura de miere; se ia treptat, cu lingurita,
dimineata cu o ora Thainte de micul dejun. Cura dureaza 30 de zile, repetandu-se cu pauze de cate 2 luni,
de 4 ori pe an timp de 3 ani.

Cataplasme cu Hrean ras aplicate pe torace in cazuri de bronsite, gripa, congestie pulmonara.

Bai locale sau generale cu fdina de Hrean, utile in reumatism si inflamatii articulare, asemanatoare celor
cu faina de Mustar, tinandu-se faina intr-un saculet de tifon peste care se toarna apa calda de 25-30°,
socotindu-se circa o lingurita cu varf la un litru de apa.

Saculetul se agita in ap3, iar baia dureaza 20-30 minute.
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Tinctura de Hrean din 20 g hrean ras, macerat timp de 2 saptdmani in 100 ml alcool, utilizata in frictiuni
antireumatismale.

Mestecarea unei bucati de radacing, in fiecare zi, in paradontoza.

Tinctura din frunze (20 g la 100 ml alcool timp de 10 zile), diluata cu ap3, este o apa de gura antiseptica.
MORCOVUL

DAUCUS CAROTA L (FAM. UMBELLIFERAE)

Provine din selectia si ameliorarea Morcovului salbatic din bazinul mediteranean.

Mentionat de Pliniu cel Batran, Morcovul a fost folosit irtitial ca planta medicinala si apoi alimentara.
Si Tn medicina traditionala romaneasca, Morcovul este un remediu bine cunoscut.

in ultima perioada a crescut interesul pentru Morcov datorita cercetarilor privind utilizarea sucurilor de
legume si fructe, cel de Morcov fiind de baza Tn acest sens, fie consumat singur, fie in amestec cu alte
sucuri din plante.

Unele studii merg pana la recomandarea sucului de Morcov ca preventiv in boala canceroasa.

Se recomanda ca morcovii sa nu se curete, ci numai sa se spele foarte bine.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Morcovii contin cca 80% apa. Continutul in protide este de numai 1%, iar in hidrati de carbon de 6%.
Contin 35 mg% sodiu, 235 mg% potasiu, 30 mg% calciu, 25 mg% fosfor, 1120 mg% vitamina A, 0,05 mg%
vitamina BI, 0,05 mg% vitamina B2, 1 mg% niacin, cca 7 mg% vitamina C si mici cantitati de vitamina K, de
magneziu, sulf, cupru si brom, precum si un ulei volatil, asparagina si daucarina. Valoarea energetica este
de 30 kcal la 100 g, din care cantitatea de energie resorbita este de 93%.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Morcovul este considerat un remediu de baza in numeroase afectiuni ale aparatului digestiv.

El actioneaza in starile inflamatorii (cataruri) gastrointestinale.

Totodata, el regleaza tranzitul intestinal, atat in constipatie cat si in diaree, fiind unanim apreciat in
tratamentul dispepsiilor acute si al diareilor sugarilor.

O actiune favorabila este cea din gastritele hiperacide, ulcerele gastroduodenale, chiar cu hemoragii.
Actiunea sa bactericida se manifesta in colibaciloza.

Indicatiile anti-parazitare se refera la combaterea teniei.

Se recomanda, de asemenea, in tratamentul tuturor afectiunilor hepatice, fiind un vechi remediu al
medicinei traditionale in icter.

Este, de fapt, un stimulent al regenerarii parenchimului hepatic si, de asemenea, un coleretic si colagog
activ.

A doua grupa de recomandari se bazeaza pe actiunea diuretica.
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intr-adevar, aceasta proprietate este remarcabild, Morcovul determinand chiar dublarea volumului de
urina si, ceea ce este mai important, si eliminarea masiva de acid uric, fiind astfel recomandat in litiaza
urica, ca si in alte forme de diateze urice (reumatism, guta, artritism).

Prin continutul sau de vitamine, in special A, Bl, B2, C si K, Morcovul este un excelent vitaminizant, avand
ca efect accelerarea cresterii la copii, marirea rezistentei la infectii, pastrarea rezistentei epiteliilor,
marirea acuitatii vizuale.

Ajutand la regenerarea globulelor rosii, este si un remediu pentru anemii (la copii, convalescenti).
De asemenea, utilizat de mamele care alapteaza, are efect galactogog (marirea cantitatii de lapte).
Asupra aparatului respirator, Morcovul actioneaza favorabil in bronsite cronice si astm.

De data mai recenta sunt cercetarile privind efectul vasodilatator, indeosebi la nivel coronarian.

S-a depistat de asemenea si 0 actiune asemanatoare insulinei, de unde si recomandarea Morcovului ca
hipoglicemiant in diabet.

indeosebi sub forma de suc, Morcovul are o actiune depurativa, prin eliminarea masiva de toxine, fiind
recomandat in dermatoze.

in gerontologie, consumul de morcovi are ca efect prevenirea Tmbatranirii si formarii ridurilor.
in prezent intrd in compozitia unor suplimente nutritionale ca Herbaforte, Herbatonic, capsule granulate
etc. (Fares Orastie).

Extern.

Prin proprietatile antihemoragice, analgezice si cicatrizante, Morcovul are efecte favorabile in rani, rani
cu ulceratii, eczeme, pecingine, degeraturi.

Se studiaza si efectul adjuvant in abcese, cancere de san si epitelioame.

Cosmetica.
Morcovul se utilizeaza pentru a da prospetime pielii si a combate petele, indeosebi cele care apar odata
cu varsta.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumat ca atare.

Suc obtinut la mixer, cate 100 ml dimineata devreme, ca diuretic, depurativ, antianemic in cataruri
gastrointestinale.

Supa din 500 g morcovi rasi sau tdiati marunt, fierti 1/2 ora, preferabil 1/4 ora, la presiune; se paseaza si
se completeaza pana la 1 litru cu apa fiarta.

Se da cu biberonul pentru diareile nou-nascutilor, inlocuit treptat cu lapte.
Cataplasme cu morcovi rasi.

Masca cosmetica cu morcovi rasi simplu ori cu adaos de smantana sau lotionari zilnice ale tenului cu suc.
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Observatii.

Frunzele au proprietati astringente, decoctul proaspat din ele putand fi folosit in gargarisme pentru afte,
stomatite, precum si ca bai locale sau comprese in degeraturi.

Fructele au proprietati carminative, tonic-aperitive, galactogoge si vermifuge contra limbricilor si
oxiurilor, proprietati comune cu ale celorlalte fructe de umbelifere, datorita continutului bogat Tn ulei
volatil.

Ele se folosesc si sub forma de infuzie preparata dintr-o lingurita la cana, 2 cani pe zi.

NAPII

BRASSICA NAPUS L (FAM. BRASSICACEAE CRUCIFERAE)

Planta originara din bazinul mediteranean, este astazi folosita din ce in ce mai rar, fiind inlocuita cu alte
legume mai productive si cu gust mai placut.

De la Napi se utilizeaza in special radacinile ingrosate, uneori si frunzele.

A fost cultivat din Antichitate.

Romanii il numeau ,napum".

S-a extins in culturi in jumatatea de nord a Europei, in Canada, Noua Zeelanda si fosta URSS.
La noi in tara a fost cultivat in judetele Brasov si Maramures.

Se intalneste uneori subspontan pe marginea drumurilor.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Contin 88% apa, iar continutul in protide este scazut (1-1,6%); relativ mai bogat este continutul in hidrati
de carbon (6%).

Napii contin 8 mg% sodiu, 190 mg% potasiu, 40 mg% calciu, 25 mg% fosfor, 0,4 mg% fier, 14 ug%
vitamina A, 0,05 mg% vitamina C.

Energia este evaluata la 29 kcal pentru 100 g napi.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Proprietatile diuretice, la care se adauga cele de dizolvant uric, fac napii utili nu numai in cistite si litiaza
urica, ci si in guta.

in medicina populara sunt mult apreciate proprietatile pectorale, in bronsite, tuse, angine.

Fiind depurativ-diuretici, consumul lor are efecte favorabile in eczeme, acnee.

Se mai recomanda in enterite, avand proprietati astringente.

Tot in completarea tratamentului intern, se recomanda pentru afectiuni respiratorii.

Extern.
Napii au proprietdti maturative, putandu-se folosi pentru furuncule si abcese.
Aplicatiile cu napi se recomanda in degeraturi si pentru completarea tratamentului gutei.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumati ca atare, in special ca depurativ-diuretic. Infuzie diuretica cu o lingurita de pulbere de napi la
0,51 apa.

Decoct pectoral, preparat din 100 g napi taiati in felii la 1 litru apa sau lapte.

Gargara cu aceiasi decoct.

Aplicatii in uz extern cu napi fierti, apoi masare usoara, pentru a-si Iasa sucul.
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PATRUNJELUL

PETROSELINUM CRISPUM (MILL.) A. W. HILL (FAM. APIACEAE — UMBELLIFERAE)

Provenit din Patrunjelul salbatic, originar de pe litoralul mediteranean, Patrunjelul cultivat mai are si un
alt punct de convergenta cu Morcovul, si anume faptul ca de la inceput a fost utilizat Tn egala masura
medicinal si alimentar.

Este cunoscut si apreciat inca din Antichitate, de Hippocrate, Dioscoride, Pliniu cel Batran, Galen, pentru
frunzele sale. Dioscoride il numea ,,petroselinon", iar Pliniu ,petroselinum".

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Frunzele de Patrunjel cu radacina contin 3% protide, 6% hidrati de carbon, 20 mg% sodiu, 600 mg%
potasiu, 145 mg% calciu, 75 mg% fosfor, 4,8 mg% fier, 730 mg% vitamina A, 10 ug% vitamina BI, 0,20
mg% vitamina B2, 0,8 mg% niacina, peste 100 mg% vitamina C (de 2-3 ori mai mult decat portocalele).
Patrunjelul contine si un principiu estrogen: apiolul, ulei volatil format din terpene, pinene, apiol si apein.
Contine si numeroase microelemente: iod, magneziu, mangan, sulf, cupru si o enzima.

In radacini, continutul in vitamina A este mai ridicat (730 p.g%).

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Asa cum le recomanda inca din Antichitate Galen, raddcinile de Patrunjel sunt un diuretic important,
recomandat in afectiuni renale, cu deosebire in litiaze.

Important este faptul ca el are si efect declorurant (deci cu actiune favorabila in edeme cardiorenale),
precum si in eliminarea uratilor.

Are, de asemenea, un rol tonic-aperitiv, fiind un stimulent general si nervin.

Are remarcabiie proprietati antixeroftalmice, antirahitice si antianemice.

Regleaza tulburarile de ciclu.

Datorita continutului ridicat in apiol, fructele se utilizeaza in scopuri avortive. Nu recomandam aceasta
practica.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumat Tn preparate culinare.

Decoct din 50 g radacini fierte 20 minute intr-un litru de apa; se strecoara si se indulceste, bandu-se 2-3
cani pe zi.

Suc, 50-100 ml/zi.
Observatii.

Proprietatile fitoterapeutice ale frunzelor vor fi tratate in capitolul privitor la legumele de la care se
utilizeaza frunzele.

PASTARNACUL

PASTINACA SATIVA L (FAM. APIACEAE - UMBELLIFERAE)

Mai putin utilizat, Pastarnacul isi are originea tot in zona mediteraneana.

Efectele terapeutice sunt moderate, deoarece se consuma in cantitati reduse, numai ca adaos, in schimb,
proprietdtile nutritive sunt remarcabile.
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PRINCIPALII CONSTITUENTI

Pastarnacul are o compozitie chimica asemanatoare cu cea a Patrun jelului, fiind bogat in saruri de
potasiu, vitamina A, Bl, B2 si C, in ulei volatil, continand si apioi.

Valoarea energetica este exprimata prin 40 kcal la 100 g radacini.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Ca si celelalte radacini de umbelifere, cele de Pastarnac sunt tonic-aperitive si usor diuretice, prin diureza
producandu-se si o eliminare de toxine, deci au efect depurativ-diuretic.

Se citeaza efectul emenagog (contribuind la reglarea ciclurilor), precum si cel antireumatismal.

MOD DE INTREBUIN TARE
Consumat in preparate culinare sau sub forma de decoct, ca si radacina de Patrunjel.

TELINA

APIUM GRAVEOLENS (FAM. APIACEAE — UMBELLIFERAE)

Aceasta leguma, ce-si are originea in Telina sdlbatica din bazinul mediteranean, a fost cunoscuta pentru
proprietatile sale medicinale inca din Antichitate, fiind recomandata de medicii hippocratici Dioscoride si
Pliniu cel Batran.

De la aceasta interesanta leguma, cu o paleta de recomandari terapeutice surprinzator de bogata, se
utilizeaza n aceste scopuri atat radacinile, cat si frunzele si semintele.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Contine 83% apa.

Are un continut redus Tn protide (1%) si mediu (5%) in hidrati de carbon, comparativ cu celelalte legume
radacinoase.

Bogata in minerale si saruri de sodiu (55 mg%), potasiu 2,35 mg%, calciu 50 mg%, fosfor 60 mg%, fier 0,4
mg%, contine mici cantitati (2 (ig%) de vitamina A.

Vitarninele Bl si B2 sunt in cantitate de 0,05 mg%, niacina 0,7%, iar vitamina C numai 10 mg%.

Ca microelemente, contine iod, magneziu, mangan si cupru etc.

Telina contine si un ulei volatil format din anhidrida sedanoica si alti componenti (coling, tirozina, acid
glutamic).

Valoarea energetica este de cca 28 kcal la 100 g, din care se resoarbe cca 92%.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Efectul tonic este binecunoscut si in medicina populara, afirmandu-se metaforic ca reda o noua tinerete.
Unul din factorii responsabili de aceasta actiune este probabil stimularea glandelor suprarenale.
Proprietatile diuretice sunt certe, radacinile de Telina fiind totodata si declorurante, fiind utile in afectiuni
renale (litiaza, colica nefritica) si pentru cardiaci cu edeme cardio-renale si albuminurie.

Prin eliminarea excesului de apa din tesuturi se recomanda si in obezitate, putand intra in cura de slabire.
Avand actiune diuretica, este si depurativa; se recomanda in formele de diateza urica (reumatism, guta).

Avand proprietati hipoglicemiante, este considerata ca adjuvant antidiabetic.
in catarurile bronsice, Telina actioneaza prin proprietatile expectorante si de calmare a tusei.
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Extern.

Cu totul specifica este actiunea de combatere a degeraturilor, folosindu-se pentru aceasta radacinile de
planta cu frunze cu tot.

Sucul este utilizat in unele forme de afectiuni oftalmice.

MOD DE INTREBUIN TARE
Consumata ca atare in preparate culinare.

Suc (indeosebi in cure de slabire, reumatism, guta, tuse si catar bronsic) — cate 100 g dimineata Thainte
de masa; pentru afectiuni oftalmice, se picura pe pleoape cateva picaturi sau se tamponeaza usor cu un
tampon steril, umectat.

Decoct din cca 30 g la un litru de apa; se beau, pentru efectele diuretice, 2-3 cani pe zi.

Tinctura preparata din radacini taiate si alcool diluat de 40° in parti egale; se ia cate o lingurita de 2 ori pe
zi.

,Vin tonic": se prepara din o radacina maruntita si macerata 48 de ore intr-un litru de vin alb, addugandu-
se 100 g de miere.

Din acest vin deosebit de parfumat si cu 0 aroma discreta de ananas, se iau 2-3 paharele pe zi,
manifestandu-se, in afara de efectul diuretic, si efecte tonice generale.

Bai locale pentru degeraturi.

Se fierbe o telina cu frunze cu tot, tdiata marunt, in 2 litri apa, circa 45 minute.

Se tin partile degerate Tn decoctul cat se poate de cald, reincalzindu-se pentru a se folosi de 3 ori pe zi.
Tratamentul dureaza 3-5 zile.

Observatii.

Semintele de Telina au proprietati comune cu ale celorlalte umbelifere, stimuland digestia, fiind si
carminative.

Se folosesc sub forma de infuzie cu 1/2 lingurita la cana, 2 cani pe zi, maximum 3 zile.

RIDICHILE

RAPHANUS SATIVUS L. (FAM. BRASSICACEAE — CRUCIFERAE)

in mitologie, zeului Apollo i se atribuia afirmatia potrivit careia, daca guliile merita greutatea lor in plumb,
iar sfeclele greutatea lor in argint, ridichile ar merita desigur greutatea lor in aur, fapt care atesta
importanta pe care o dadeau anticii acestei legume, cultivata de peste 4 milenii.

Parintele istoriei, Herodot, arata ca sclavilor care cladeau piramidele li se dadeau, alaturi de usturoi, si
ridichi.

Mult apreciata in Grecia si Roma antica, Hippocrate recomanda ridichea in hidropizie; amintita de
Teofrast, era apreciata de Dioscoride pentru proprietatea de a stimula apetitul, a favoriza digestia si a
calma tusea.

in Evul Mediu se folosea pentru ,,eliminarea din viscere a tumorilor maligne" si drept antidot in otraviri.
Matthiolus — savantul Renasterii — o recomanda pentru proprietatile diuretice si antilitiazice, iar
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Mizauld, in lucrarea sa ,,Gradina de plante medicinale" (1578), o recomanda si el ca tratament specific
antilitiazic.

Multe din aceste proprietati sunt aduse in atentie prin cercetarile fitoterapeutice mai recente.
Proprietdtile medicinale apartin indeosebi ridichilor negre (asa-zisele , ridichi de iarna"), Raphanus sativus
L. var. niger (Mill). D.C.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Ridichea de iarna contine 1% proteine, 3% hidrati de carbon, 15 mg% sodiu, 245 mg% potasiu, 25 mg%
calciu, 20 mg% fosfor, 0,6% fie,r, abia 1 mg vitamina A, 0,05 mg% vitamina Bl, 0,02 mg% vitamina B2, 0,3
mg% niacina si 25 mg% vitamina C. Ridichile negre, in special, contin un ulei volatil sulfurat: rafanolul si
mici cantitati de tocoferol. Valoarea energetica este redusa si este exprimata prin 15 kcal la 100 g.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Sunt considerate in primul rand ca antilitiazice importante, atat in litiaza biliara, cat si in cea renala.
Mai ales in cea renal3, lucrari recente considera ridichile, alaturi de frunzele de Mesteacan si radacinile
de Roiba (Rubia tinctorum, o planta tinctoriald bine cunoscuta si la noi in popor), ca formand ,triada de
aur" capabila sa marunteasca pietrele (proprietati litotritice).

Efectele coleretic si colagog le fac utile pentru cei cu insuficienta hepatica, colecistita si alte afectiuni
hepatice.

Se citeaza folosirea ridichilor si in atonia stomacului (deci pentru asa-numitele ,,stomacuri lenese"), ca si
in aerofagie.

Consideratii mai recente asupra sucului de ridichi indica utilizarea acestuia pentru ,curatirea" si
regenerarea mucoaselor in cazuri de sinuzite sau rinite.

Bine cunoscute Tn medicina populara sunt proprietatile pectorale, adjuvante de real folos in bronsita, tuse
de diferite etiologii, cataruri ale cailor respiratorii, chiar si in astm.

In secundar, datorita continutului ridicat in vitamina C, mai putin in Bl, B2 si A, se recomanda in afectiuni
carentiale.

Extern.

Ridichea rasa are proprietati rubefiante, respectiv de a produce o iritatie locala si prin aceasta un aflux
mai mare de sange, o inrosire locala, care provoaca cedarea starilor congestive ale organelor interne
(pneumonii, stari congestive al ficatului).

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate sub forma de ridichi rase (eventual cu mere).

Suc (de preferat in amestec cu suc de morcovi), indeosebi in litiaza biliara sau renala.

Se iau 30-40 g cu cca 15 minute Tnainte de mese.

Sirop pectoral, din ridichi taiate felii peste care se presara zahar si se acopera; dupa 24 de ore se strange
sucul care s-a lasat, administrandu-se 3-4 lingurite pe zi.

De asemenea, pentru proprietati pectorale, in medicina populara se recomanda sa se scobeasca o ridiche
mai mare, sa se umple cu zahar (cu miere) si hrean.

Se coace, iar apoi se strange sucul care se lasa, administrandu-se 3-4 lingurite pe zi.

Tot in medicina traditionald se recomanda aplicatii locale cu ridichi rase in dreptul plamanilor (pentru
pneumonii) sau in dreptul ficatului (pentru starile congestive ale acestuia).
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Observatii.

Ridichile rosii si albe de primavara — numite si ,ridichi de luna" — au proprietati similare.

Se recomanda sa se consume cu frunze cu tot, care sunt foarte bogate in vitamine, saruri minerale si alte
substante chimice foarte utile..

SFECLA ROSIE

BETA VULGARIS L. Forma RUBRA L. (FAM. CHENOPODIACEAE)

Avand originea intr-o specie spontana din bazinul mediteranean (Beta marilima L.), Sfecla rosie s-a
cultivat inca din sec. Il — Ill ale erei noastre.

Este caracteristica formarea mai multor fascicule libero-lemnoase concentrice, care se observa chiar cu
ochiul liber in sectiune.

Specie alimentara nutritiva, aperitiva si energetica, are si unele aplicatii terapeutice, desi este inca
insuficient studiata sub acest aspect.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Continutul in protide este de 1-1,8%, cca 6% hidrati de carbon, cca 60 mg% sodiu, 260 mg% potasiu, 25
mg% calciu, 35 mg% fosfor, 0,7% fier si numeroase microelemente, dintre care unele rare: rubidiu si
cesiu, alaturi de cupru, magneziu, brom, zinc. Continutul in vitamine este scazut: 2 mg% vitamina A, 0,02-
0,03 mg% vitamina Bl si B2, cca 0,2% niacina si doar 10 mg% vitamina C; in schimb, contine asparagina,
betaina si acid glutamic. Valoarea energetica este de cca 30 kcal la 100 g.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Prin continutul ridicat de saruri minerale si microelemente de mare importanta ca elemente constitutive
ale unor enzime, Sfecla rosie este utila in colite, enterite si tuberculoza.

Se recomanda consumarea ei in timpul edemelor, epidemiilor de gripa, iar dupa unii autori, chiar in boala
canceroasa.

Ea constituie si un adjuvant in tratamentul hipertensiunii.

Este contraindicata in diabet.
Medicina traditionala considera, nu fara temei, sucul de Sfecla rosie un excelent depurativ si diuretic.

Pe baza cercetarilor recente asupra actiunii sucurilor, se citeaza utilizarea sucului de Sfecla rosie,
impreuna cu cel de Morcov si de Castravete, in tratamentul litiazelor urice si al diatezelor urice.

MOD DE INTREBUINTARE

Consumata ca atare in salate si in alte preparate culinare.

Fiarta sau coapta, isi pierde din proprietatile terapeutice.

Suc de Sfecla rosie, simplu sau in combinatie cu cel de castraveti si morcovi. Se bea dimineata, 100-150
ml.

GRUPA CEPEI

Grupa omogena din punct de vedere botanic, reprezentantii facand parte nu numai din aceeasi familie
(Liliaceae), ci chiar si din acelasi gen — Allium.
Din aceasta grupa, principalii sunt Ceapa, Usturoiul si Prazul.
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Atat in scopuri alimentare, cat si in fitoterapie, se folosesc in principal bulbii si tulpinile aeriene false.
Acestei unitati de structura 7i corespunde si o compozitie chimica destul de unitara, cu totul caracteristica
fiind prezenta fitoncidelor, substante cu puternica actiune antimicrobiana, similare antibioticelor produse
de plantele inferioare.

Toate cele trei specii au o deosebita importanta medicinalg, fiind adevarate plante medicinale cu o paleta
larga de recomandari, in unele cazuri servind chiar si ca materie prima pentru industria de medicamente
(ca, spre exemplu, Usturoiul).

Toate cele trei specii sunt pomenite Tn Biblie (Vechiul Testament): ,,Ne aducem aminte de pestele pe care
il mancam pe degeaba in Egipt, de castraveti, de harbuji, de praz, de ceapa si de usturoi." (Numerele,
11:5)

CEAPA

ALLIUM CEPA L. (FAM. LIUACEAE)

Cultivata inca cu 5000-6000 de ani inaintea erei noastre pe valea Nilului, provine din forme salbatice
originare din centrul Asiei si Asia Mica.

Amintita in lucrarile lui Homer si Herodot, Ceapa a avut inca din Antichitate o reputatie deosebita si sub
raport medical. Astfel, Dioscoride o recomanda ca diuretic extrem de eficient, iar Pliniu cel Batran, care o
numea , Cepa", o considera drept cel mai bun leac contra ascitei, cele indicate de el ramanand in mare
masura valabile peste veacuri.

Recomandari interesante se gasesc in lucrarile vestitei scoli din Salerno, precum si in operele marilor
medici arabi ai Evului Mediu.

Se utilizeaza bulbul, cu o multitudine de recomandari medicale, atat in uz intern, cat si in uz extern.
Este contraindicata suferinzilor de hiperaciditate.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Continutul de protide e scazut (1%), iar in hidrati de carbon este de 9%.

Contine mici cantitati de sodiu — cca 8 mg%, 160 mg% potasiu, 30 mg% calciu, 40 mg% fosfor si 0,5 mg%
fier.

Dintre microelementele pe care le contine sunt citate: iodul, siliciul, sulful si fluorul (0,05 mg%).
Vitaminele sunt in cantitati mici: 5 |ig% vitamina A, 0,03 mg% vitaminele Bl si B2, 0,2 mg% niacina si 8
mg% vitamina C.

Mai contine acizii fosforic si acetic, ulei volatil, bisulfat de alil si propil, enzime si glucochinona.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Principala recomandare pentru Ceapa este aceea de diuretic energic, diureza fiind insotita de o eliminare
masiva de clorurd de sodiu, prin aceasta dovedindu-se utila in toate cazurile de retentie clorurosodica
(edeme, ascite, ciroze, pleurezii, pericardite).

Producandu-se si o eliminare de uree si acid uric, Ceapa este utild in litiaza urica si diateze (reumatism,
guta, azotemie).

Amelioreaza simtitor starea bolnavilor in prostatite, mai ales in pregatirea lor pentru interventii
chirurgicale: preventiv, inhiba evolutia adenomului de prostata.

Deoarece fttoncidele (antibiotice din plante superioare) ii confera proprietati antiseptice, Ceapa combate
flora patogena din intestin in colite, enterite si, prin aceasta, constituie si un remediu contra diareilor,
fiind totodata un bun carminativ.
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Proprietatile de stimulare a digestiei sunt cunoscute de toti.
Actiunea antiseptica amintita, combinata cu cea emolienta, 1i confera proprietati pectorale, facand-o utila
in raguseala, tuse rebeld, cataruri bronhice.

Datorita proprietatilor hipoglicemiante, Ceapa este un adjuvant si in diabet.

Cercetari destul de recente au aratat ca un regim bogat in Ceapa fluidifica sangele, micsorand riscul de
tromboza si infarct.

Prin aceasta se explica si efectul antiaterosclerotic al plantei.

Se mai citeaza si proprietatile ei usor hipnotice.

Extern.

Prin proprietatile ei antiseptice, constituie un remediu activ in stomatite, afte, alte afectiuni
bucofaringiene, furunculoze, avand efect in special asupra stafilococilor.

Utilizarea in furunculoza se explica si prin proprietatile ei maturative (grabind colectarea) si emoliente
(Tnmuind tesuturile).

Plagile congestive, ulceratiile pot, de asemenea, beneficia de efectele Cepei, ca de altfel si degeraturile si
durerile de urechi.

Se citeaza in medicina populara utilizarea cepei pentru calmarea nevralgiilor dentare.

Cosmetica.
Sucul de ceapa se recomanda pentru combaterea negilor si pistruilor.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumata ca atare, minimum 1-2 cepe pe zi.

Tinctura, in special ca diuretic si in prostatite, dintr-o ceapa zdrobita macerata 10 zile in aceeasi cantitate
de alcool; se filtreaza si se iau 2 lingurite pe zi, inainte de masa de pranz si inainte de culcare.

Pentru prostatite, se recomanda cure de zece zile pe luna, timp de 6 luni pe an.
Infuzie cu proprietati pectorale din 4-6 cepe la 1 litru de apa, indulcita cu 10 g miere, se strecoara si se
beau 1-2 cani pe zi, dintre care una dimineata.

Macerat in ulei, dintr-o ceapa mare taiata marunt si 4 linguri de ulei, timp de 10 zile, in litiaza biliara se
iau 2-3 lingurite pe zi.
Decoct din 3 cepe mari la 1 litru de apa.

in reumatism se ia cate o cana dimineata si seara la culcare.

Cataplasme maturative si revulsive cu o ceapa fiarta, in furunculoze, plagi, degeraturi.
Tamponari cu suc de ceapa pentru afte si ulceratii.

Aplicatii cu un bulb cald in conductul auditiv pentru calmarea durerilor.

Aplicatii repetate cu suc (de 3—4 ori pe zi, timp de 5-6 zile) contra negilor si pistruilor.

USTUROIUL

ALLIUM SATIVUM L. (FAM. LILIACEAE)
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Originar din stepele Asiei Centrale, Usturoiul este printre legumele cele mai vechi in cultura (cu cca 5000-
6000 ani inaintea erei noastre).

in Egipt se citeaza utilizarea Usturoiului in hrana lucratorilor ce ridicau piramidele de la Gizeh, ca fortifiant
si pentru a proteja impotriva pestei.

Talmudul ii recunoaste o proprietate perfect valabila si azi, aceea de vermifug.

Autorii greci, in frunte cu Aristofan, i-au adus elogii pentru numeroasele sale proprietati terapeutice.
Dioscoride I-a descris ca fiind un bun vermifug, la fel ca, la romani, Galen.

n acest cor de laudatori, singur Horatiu a facut exceptie, scriind ca ,,daca, intr-o zi, un fiu va dori moartea
batranului sau parinte, va putea sa-| faca sa piara cu Usturoi. Caci chiar si Cucuta e mai blanda ca acesta".
O relatare anecdotica arata ca motivarea era foarte subiectiva: bogatul Mecena, invidios pe Marele Poet
pentru succesul pe care Horatiu il avea in fata frumoasei Lidia si cunoscand ca aceasta detesta Usturoiul,
1-a

imbiat Tnaintea unei intalniri pe genialul indragostit la 0 masa bogat agrementata cu acest odorant
condiment. Este lesne de inteles ce s-a intamplat apoi...

Arabii I-au recomandat ca antidot contra turbarii si muscaturilor de vipere, iar scoala din Salerno i-a
recunoscut insusirile antiseptice. in timpul Renasterii, Paracelsus si vestitul chirurg Ambroise Pare il
considerau ca un advarat panaceu.

Timp de secole a constituit singurul mijloc de combatere a teribilelor epidemii de ciuma care bantuiau
lumea depopuland regiuni intregi. Se utiliza pentru aceasta vestitul ,otet al celor 4 hoti", legat si el de o
anecdota istorica: se spune ca in timpul epidemiei din 1628 de la Toulouse, care a secerat in 3 ani 50.000
de vieti, au fost prinsi 4 hoti care jefuiau casele celor morti sau muribunzi, fara sa se teama de
contaminare.

in schimbul salvarii vietii lor, ei au destdinuit reteta otetului aromat care continea si Usturoi in cantitati
mari.

in medicina traditionala romaneasca, Usturoiul este, de asemenea, mult folosit, frecandu-se spre
exemplu buzele copiilor cu un catel de Usturoi pentru a le da forta si a-i apara de boli, interesanta
confluenta cu traditiile populare din alte tari (se citeaza, de exemplu, ca bunicul regelui Henric al IV-lea al
Frantei a procedat la fel cand acesta era mic).

Departe de a scadea, importanta medicinala a Usturoiuiui este si azi valabild, servind si ca materie prima
pentru mdicamente hipotensive.

Desigur, nu credem azi in panacee, insa tabloul recomandarilor terapeutice ale Usturoiului este cu
adevarat impresionant, singurul impediment constituindu-I mirosul sau penetrant, neajuns ce nu poate fi
decat partial evitat prin igiena repetata a gurii cu paste de dinti puternic mentolate si clatirii cu alcool
foarte diluat (la cca 30°), luandu-se totodata si 1-2 tablete decarbune medicinal.

Cu toate aceste masuri de precautie, Usturoiul, datorita tocmai substantelor active care se elimina prin
respiratie, Tn mare parte va ramane dezagreabil pentru cei care nu I-au consumat cu o zi inainte.

Datorita substantelor pe care le contine, Usturoiul are o serie de contraindicatii, ca de exemplu in cataruri
gastrice si intestinale, Tn simptome congestive pulmonare (tuse seaca, sangvinolenta, stari febrile,
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deoarece accentueaza starea iritativa; de asemenea, nu va fi administrat mamelor care alapteaza,
deoarece transmite gustul si mirosul sau laptelui, putand duce la ,intarcare".

Din experienta personald, unul dintre autorii acestei carti (Ovidiu Bojor) recomanda pentru cei care au
teama de mirosul Usturoiului urmatoarea reteta de preparare a mujdeiului: ,,cateii" de la o capataua de
usturoi, o lingura de sare, o lingurita de zahar.

Se freaca in piua si se adauga treptat 2 linguri de ulei comestibil si o lingura suc de lamaie.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Usturoiul contine hidrati de carbon pana la 25%, in care predomina inulina, protide, saruri minerale, iod,
siliciu, sulf, vitamina C (cca 0,4%), cantitati mici de ulei volatil (cca 0,009 g%) format din disulfura de
alilpropil (cca 6%), disulfura de alil (cca 60%) si trisulfura de alil (cca 20%) si cantitati mici de tetrasulfura
de alil.

Alte doua substante uleioase cu puternice proprietati bacteriostatice sunt mentionate sub numele de
alicina si garlicina si sunt responsabile de actiunea fitoncida (antibiotice din plante supcrioare), alaturi de
alisatina I si Il care actioneaza puternic asupra stafilococului.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Actiunea hipotensiva a Usturoiului este o realitate bine fundamentata din punct de vedere stiintific.
Atat prin actiunea asupra circulatiei periferice, cat si asupra contractilitatii miocardului, preparatele de
Usturoi coboara atat minima, cat si maxima presiunii arteriale (presiunea sistolica, respectiv diastolica
arteriala).

La randul sau, pulsul devine mai rar si se regularizeaza; concomitent se produce si o dilatare a arterelor
coronare.

Ca urmare, diminueaza efortul cardiac si se amelioreaza tulburarile de ritm.

Efectele se extind si asupra aparatului vascular, diminuand spasmele vasculare si reducandu-se
tulburarile circulatorii (inclusivin varice si hemoroizi).

Usturoiul este totodata antihemoragic, micsorand si riscul de tromboza.

Toate acestea se leaga si de efectul antiaterosclerotic marcat al Usturoiului, prin scaderea nivelului
colesterolului in sange.

Puternica actiune antibacteriana face ca Usturoiul sa fie extrem de util ca antidiareic si antidizenteric.
| se atribuie si proprietati de prevenire a cancerului cailor digestive.

De asemenea, prin consumul de Usturoi, sunt atenuate colicile produse de dispepsiile de fermentatie.
El se manifesta si in stimularea apetitului, ca si in tonifierea stomacului.

Contribuind la eliminarea balonarilor, Usturoiul este si carminativ.

De asemenea, stimuleaza secretiile biliare (efect coleretic).

Cunoscute bine inca din Antichitate, proprietdtile antihelmintice se manifesta indeosebi asupra
limbricilor, oxiurilor, teniei, fiind Tn acest sens considerat printre speciile medicinale de baza.
Actiunea dezinfectantd, combinata cu cea expectoranta si calmanta a spasmelor musculaturii netede,
face ca Usturoiul sa fie recomandat in bronsite cronice, gripe si rinite.

Se recomanda si Tn astm (inclusiv in crize), emfizem pulmonar si tuse convulsiva.

Diureza este sporita prin consumul de Usturoi, cu eliminarea accentuata de acid uric si urati.
Usturoiul se dovedeste astfel util in litiaza urica, precum si in diateze urice (guta, reumatism, artritism), in
afara de oligurie, hidropizie, edeme ale picioarelor.
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Extern.

Siin uz extern sunt de mare importanta proprietatile antiseptice ale Usturoiului, fiind folosit in plagi
infectate, ulceratii.

Se citeaza proprietatile de sedare a unor algii (dureri) de natura reumatica sau ca urmare a unor
inflamatii ale conductului auditiv extern.

in tratamentul oxiuriazei, tratamentul extern se foloseste in clisme, combinat cu cel intern.

in fine, Usturoiul este un remediu util contra bataturilor si negilor.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumat ca atare, zilnic minimum 2-3 bulbili (catei) zdrobiti.

Decoct din 2-3 bulbili zdrobiti, fierti 15-20 minute in 200 ml apa sau lapte, cantitatea rezultata bandu-se
in cursul unei zile.

Sirop din 50 g Usturoi fiert in 200 ml apa, se filtreaza, se indulceste cu 50 g zahar si se iau 2-3 linguri pe zi
(In cazul teniei se bea intreaga cantitate dimineata pe stomacul gol, repetandu-se mai multe zile la rand,
pana la expulzarea parazitului).

Tinctura din sucul rezultat prin zdrobirea Usturoiului cu o proportie egala de alcool 40°, se iau 2-3
lingurite pe zi, timp de 10 zile pe luna.

Reteta de tinctura din medicina traditionala chineza: 350 g bulbili bine zdrobiti se lasa la macerat la loc
racoros timp de 10 zile in 350 ml alcool de 85 centigrade.

Dupa acest rastimp, se filtreaza si se mai lasa 3 zile la limpezire.

Dupa decantare, se pastreaza in sticle brune, bine astupate, la temperatura moderata.

Se administreaza dupa urmatoarea schema:

Doza este exprimata Tn numarul de picaturi.

Dupa cum se vede, se merge cu doze progresive, pornind de la o picatura in dimineata primei zile, la
pranz doud picaturi, seara 3 picaturi s.a.m.d., ajungandu-se in ziua a 9-a la 25 picaturi de trei ori pe zi.
Apoi dozele scad treptat pana la o picatura in cea de-a 17-a zi, cand se reia tratamentul dupa aceeasi
schema, pana la epuizarea extractului alcoolic.

Cantitatile mentionate se iau Tn 50 ml lapte sau apa (indulcite sau nu cu miere), cu 20-30 minute Tnainte
de mesele principale.

Desi modul de administrare este foarte minutios, chiar dificil pentru noi, europenii, totusi da rezultate
bune in boala hipertensiva si ateroscleroza, iar efectele acestui tratament se pastreaza pe timp de 35
luni, dupa care — cine are rabdare poate relua tratamentul.

Macerat la cald, cu efecte vermifuge (contra limbricilor si oxiurilor), din 3-4 bulbili zdrobiti Tntr-o cana cu
apa sau lapte in clocot; se lasa peste noapte, iar dimineata se bea intreaga cantitate (pe o perioada de 3
saptamani la rand).

Suc, 20 g la 200 ml lapte, cald, baut dimineata, cu efect vermifug.

Cateva picaturi de suc pe putin zahar, luat in momentul crizei de astm.

in prezent exista numeroase produse din Usturoi sub forma de capsule sau gelule, cum sunt Herbaforte si
Herbastin (Fares Orastie) etc.

Solutie cu 10% suc si 1-2% alcool pentru dezinfectarea ranilor, ulceratiilor.
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Tampon imbibat in suc pentru calmarea durerilor de urechi.

Cataplasme cu Usturoi ras aplicat seara si pastrate pana dimineata, timp de cca 15 zile, pentru
combaterea negilor si bataturilor.

Aplicatii de bulbili fierti, pusi cat se pot suporta de calzi pe zona interesata (se repeta de mai multe ori pe
zi).

PRAZUL

ALLIUM PORRUM L. (FAM. LILIACEAE)

Originar din bazinul mediteranean, a fost bine cunoscut inca din Antichitate.

Din papirusurile egiptene, de pilda, se cunoaste ca faraonul Cheops 1-a recompensat regeste pe un medic
care 1-a scapat de o afectiune urinara cu... ,100 de legaturi de Praz".

Apreciat in ludeea, mentionat in ,,Cartea numerelor", era considerat la greci si romani un veritabil
remediu. Hippocrate i-a stabilit astfel numeroase actiuni, multe fiind valabile si azi.

Actiunea emolienta, expectoranta si cea pectorala au fost foarte cunoscute.

Detestatul Nero, despre care se stie ca tinea sa fie considerat un mare artist, folosea intens Prazul pentru
curatirea corzilor sale vocale, de unde si porecla sa ,,Porofagul".

Prazul a fost foarte apreciat si in timpul Evului Mediu.

in Romania se cultiva pe mari suprafete, in specia) in sudul si estul tarii, mai putin in Ardeal, Banat si
Crisana.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Prazul contine 87-90% apa, 52% protide, 4% hidrati de carbon, grasimi 0,4%, 3 mg% sodiu, 130 mg%
potasiu,

50 mg% calciu, 25 mg% fosfor, 0,6% fier, 20 mg% vitamina A, 0,05 u.g % vitamina B1 si B2, 0,3% niacina si
30 mg vitamina C.

Sub forma de microelemente, sunt prezente magneziul, manganul, sulfatul si siliciul.

Contine si un ulei volatil, in cantitati mici, format dintr-un compus sulfo-azotat, precum si mucilagii si
celuloza.

Valoarea energetica este apreciata la 22 kcal din care cantitatea resorbita este de cca 79%.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern. Ca si in cazul Cepei, la Praz sunt dominante proprietatile diuretice, diurcza facandu-se cu
eliminarea masiva a ionului de sodiu (efect declorurant, util pentru suferinzii cardiaci, renali, diminuand
edemele, retentia generald de apa in tesuturi), precum si de acid uric si urati, de unde recorhandarile in
litiaza urica, guta, artritism, azotemie, ateroscleroza etc.

Prazul este un laxativ remaroabil si un calmant al starilor iritative ale tractului digestiv.

Se citeaza ca radicelele (popular ,,mustati") au proprietati vermifuge contra limbricilor si oxiurilor.
Deosebit de bun emolient, este util in inflamatiile acute si cronice ale cailor respiratorii, raguseala, tuse,
faringita, traheita.

Este considerat, de asemenea, un adjuvant in ateroscleroza.

Extern.

Prin proprietatile sale calmante si maturative, este cunoscut de mult timp ca fiind util in furuncule,
ulceratii supurate, guta, angine.
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Aplicatiile calde pe abdomen favorizeaza emisia urinei in cazurile de retentie, iar prin tamponarea
mucoasei nazale, se opresc hemoragiile.

Un remediu din medicina populara contra bataturilor recomanda aplicatii locale cu un macerat de frunze
de Praz timp-de o zi in otet.

Se cauta sa se tinjr cat mai mult (6-8 ore) in contact cu zona respectiva si se repeta cateva zile la rand.
Are efecte favorabile si contra hemoroizilor extemi.

Cosmetica.

Actiunea sa emolienta, datorata mucilagiilor, si cea decongestiva fac din Praz una din legumele cu efect
favorabil asupra tenurilor; de asemenea, este activ in acnee si in atenuarea petelor de roseata
(cuperoza).

in cosmetica parului, Prazul este pentru parul brun ceea ce este Musetelul pentru parul blond, respectiv
are rolul de a-i da reflexe foarte frumoase.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumat ca atare. Decoct foarte concentrat; baut regulat, este un foarte bun diuretic. Decoctul serveste
si pentru clatirea parului brun. Sirop pectoral din decoct foarte concentrat amestecat cu o greutate egala
de miere. Se iau 4-5 linguri pe zi. Extern. Conform recomandarilor din text.

GRUPA LEGUMELOR DIN FAMILIA SOLANACEELOR

Aduse din Lumea Noua de conchistadori (exceptand patlagelele vinete), plantele comestibile din familia
Solanaceelor au cucerit incetul cu incetul Europa, devenind astazi legume de baza.

Grupa constituita pe criteriul inrudirii botanice, respectiv al apartenentei la aceeasi familie (Solanacee),
cuprinde plante de la care se consuma fie tuberculii (cartoful), fie fructificatiile (tomate, ardei, vinete).
Din punct de vedere medical, de interes mai deosebit sunt cartofii si, intr-o masura mai redusa, ardeii si
tomatele, in timp ce vinetele au efecte cu totul neinsemnate.

in general, se poate afirma ca la aceasta grupa predomina net importanta nutritiva fata de cea
terapeutica, aceasta din urma fiind legata in special de aportul de saruri minerale si de vitamine.

CARTOFUL

SOLANUM TUBEROSUM L (FAM. SOLANACEAE)

A fost adus din Lumea Noua de catre conchistadori la ordinul regelui Filip al ll-lea.

Prima descriere a sa a fost facuta in 1550 de Pedro de Creza, tovaras de calatorie al lui Pizzaro, cuceritorul
Perului, care face obervatia ca, in zonele inalte si umede de acolo, aceasta planta, sub denumirea de
»papas", era baza alimentatiei incasilor.

Raspandirea acestei plante in Europa, cu tuberculi cat o cireasa si cu gust destul de neplacut, s-a facut
destul de anevoie, din moment ce Tn anul 1601 Clasius o descria in lucrarea sa ,Rariorum plantarum
historia" (, Istoria plantelor rare").

in Anglia a fost introdusa, dupa unii, de vestitul corsar Francis Drake, iar dupa altii de amiralul Releigh.
A fost cultivata in gradinile de flori si utilizata ca planta medicinala, ca adevarat elixir de viata lunga,
parere Impartasita chiar de Bacon.

Dar meritele ameliorarii si raspandirii plantei ii revin farmacistului francez Parmentier (sec. al XVlll-lea),
horticultor amator, care obtine cartofi cu tuberculi mari, dar care, fiind si psiholog si mizand pe
slabiciunile omenesti, a pus o paza puternica in jurul unui teren cultivat cu cartofi, pentru a stimula
curiozitatea si... furtul in timpul noptii si, prin aceasta, raspandirea Cartofului.
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Cartoful se cultiva astazi pe scara largd, cu numeroase soiuri, in special in zona temperata.
Tuberculii, alaturi de marea lor valoare nutritiva, au si unele proprietati medicinale.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Continutul in apa este de 74-75%, in proteine de 2%, in hidrati de carbon intre 19-22%, lipide cca 0,15%,
sodiu 445 mg%, calciu 13 mg%, fosfor 60 mg%, fier 0,9 mg%, vitamina A 5 ug%, vitamina Bl 0,10 mg%,
vitamina B2 0,05 mg%>, vitamina B6 0,2 mg%, niacind 1 mg%, vitamina C 20 mg%, acidul pantotenic de
0,3-0,6 mg%, iar cel folic in cantitate de 0,2 mg%.

Dintre microelemente sunt prezente: magneziul, manganul, sulful si cuprul.

Cartoful contine si mici cantitati de acid citric si malic.

Sub aspect energetic, cartofii fara coaja contin 85 kcal pentru fiecare 100 g, din care cantitatea de energie
resorbita este de 94%, ceea ce inseamna ca un kilogram de cartofi asigura organismului 800 kcal.

Sub aspect toxicologic, toate partile verzi ale plantei, in special fructele, contin solanina, substanta toxica,
alaturi de alti alcaloizi toxici (cachonina, demissina).

Si tuberculii verzi contin solanina.

Conform unei relatari istorice mai vechi, la inceput europenii nu stiau ce parte din Cartof este comestibila
si au Inceput sa consume fructele plantei, ceea ce a dus la intoxicatii grave.

Din acest motiv, prin ordin regal, s-a hotarat ca toate culturile de cartofi sa fie arse.

Cand tuberculii au fost coptiin jar, s-a constatat ca au un miros si un gust foarte placut si ca nu produc
intoxicatii.

De atunci se utilizeaza numai tuberculii, dupa cum spune istorioara relatata.

RECOMANDARI TEHAPEUTICE

Intern.

Cartoful are proprietati diuretice utile in litiaza renaia si vezicala datorita continutului ridicat in potasiu,
fiind recomandat si in regimul cardiacilor si bolnavilor renali.

Cat priveste recor mandarea pentru cardiaci, in anumite limite are o actiune apropiata de a digitalicelor.
Se citeaza ca in timpul primului razboi mondial, in Viena supusa privatiunilor, se recomanda cu succes, in
locul digitalicelor, consumul a cate | kg de cartofi pe zi.

in regimurile diabeticilor, inlocuirea painii cu 1-1,5 kg cartofi copti in cpaja sau fierti, o zi pe saptamana,
are efecte favorabile si duce la scaderea simptofnelor specifice glicozuriei, poliuriei si polidipsiei, datorita
continutului bogat in potasiu, magneziu, acid citric si acid malic. in fitoterapia aparatului digestiv,
consumul cartofilor este util in tratarea gastritelor hiperacide, a ulcerului gastric si duodenal, ca siin
dispepsii.

Literatura citeaza ca Alexandre Dumas s-a vindecat de o afectiune gastrica numai cu regim de cartofi.
Contra parerilor generale potrivit carora cartofii ingrasa, acestia se recomanda in dieta impotriva

obezitatii, Ingrasarea datorandu-se grasimilor sau sosurilor cu care, de reguld, sunt consumati cartofii.

Hepaticilor li se recomanda, de asemenea, cura de cartofi, indeosebi celor cu litiaza biliara.
Se mai citeaza utilizarea lor pentru suferinzii de hemoroizi.

Extern.
Cartofii reprezinta un excelent maturativ si calmant in panaritiu si contuzii.
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De asemenea, ei sunt un remediu simplu si eficace contra arsurilor si insolatiilor, precum si in unele
forme de iritatii ale pielii.

Inhalatiile cu aburi de cartofi sunt utile in afectiuni ale cailor respiratorii insotite de tuse uscata.

in fine, aplicatiile locale dau bune rezultate si in retragerea edemelor pleoapelor.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumati ca atare in preparate culinare usoare, in special copti sau fierti in coaja.
Suc proaspat, cu deosebire in afectiuni gastrice.

Cataplasme cu tuberculi cruzi rasi, contra arsurilor si insolatiilor.

Cataplasme cu cartofi fierti, ca maturativ in panaritiu si contuzii.

Pudra din faina de cartofi, presarata pe piele, pentru atenuarea iritatiilor.
Inhalatii cu abur de cartofi fierti pentru calmarea tusei.

Observatii.

Partea aeriana a Cartofului se folosea odinioara in cataruri pulmonare si nevralgii, practica parasita astazi,
fiind riscanta din cauza solaninei care este prezenta in lujeri, in mugurii germinati si in partile verzi ale
unor tuberculi.

in uz extern, cataplasmele sunt calmante si emoliente.

TOMATELE

LYCOPERSICUM ESCULENTUM MILL. (SOLANUM LYCOPERSICUM L.) (FAM. SOLANACEAE)

Planta este originara din Peru, unde era cultivata in gradinile aztecilor, iar numele ei a ramas nealterat:
,fomata".

Sub denumirea de ,,mere peruviene", tomatele aduse de conchistadori in Europa au fost primite cu
rezerve, fiind folosite la inceput ca plante ornamentale, cu fructele lor rosii si mici cat ciresele, pentru ca
abia spre sfarsitul sec. al XVllI-lea sa fie ameliorate si introduse in randul plantelor alimentare de mare
importanta.

Ca si in cazul altor plante, Tn patria de origine se pare ca tomatele au fost folosite initial in scop medicinal.
Totusi, astazi plasam tomatele in randul legumelor cu importanta medicinala moderata.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Tomatele contin 90% apa, cca 2% protide, 3% hidrati de carbon, 6 mg% sodiu, 285 mg% potasiu, 13 mg%
calciu, 25 mg% fosfor, 0,5 mg% fier, 130 mg% vitamina A, 0,03-0,05 mg% vitamina C si mici cantitati de
vitamina E si K. Continutul in lipide este redus (0,03%).

Dintre acizii organici sunt prezenti: acidul citric, malic, pectic, precum si oxalati etc.

Microelementele sunt prezente prin: magneziu, zinc, cupru, nichel, cobalt, brom si iod.

Culoarea rosie a tomatelor este datorata prezentei carotenoidului licopina care este usor absorbit de
organism, fiind un antioxidant eficient care apdra corpul de radicalii liberi, in special in asociere cu
vitaminele E si C. Valoarea energetica este de 16 kcal la 100 g din care se resoarbe 89%.

RECOMANOARI TERAPEUTICE
Intern.
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Prin consumul de tomate se realizeaza o micsorare a vascozitatii sangelui si, prin aceasta, o reducere a
riscului de tromboza si ateroscleroza, ca si o ameliorare a afectiunilor vasculare.

Ele sunt utile in hipoaciditate si in atonia stomacului, stimuland secretia de suc gastric si avand acelasi
efect si asupra secretiei pancreatice.

Tomatele sunt usor laxative si diuretice, cu eliminarea de urati, fiind utile in azotemie si litiaza urica.
Avand o valoare nutritiva redusa, sunt indicate in curele de slabire, iar continutul ridicat in vitamine le
face sa fie indicate in hipovitaminoze.

Prin continutul ridicat de oxalati, tomatele sunt contraindicate in tendinte de litiaza oxalica si alte diateze
oxalice.

Extern.

Tomatele reprezinta un adjuvant util in acnee.

Cosmetica.

In cosmetica tenului, ele se recomanda ca fiind foarte active in curatirea tenurilor grase, cu puncte negre.
De asemenea, se afla printre vegetalele cele mai importante in cosmetica mainilor, catifelandu-le si
atenuand sau indepartand in special iritatiile produse de detergenti.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare.

Suc, in special in dieta de slabire.

Masca de ten cu fructe zdrobite, tinute cel putin 20 minute pe fata.

Tamponarea obrazului cu felii de tomate, de mai multe ori pe zi, in cure de 3-4 saptamani, contra acneei.
Lapte nutritiv pentru cosmetica mainilor: din 50 ml suc de tomate, o lingurita de glicerina si un varf de
cutit de sare; se lasa cat mai mult sa patrunda in derma si se maseaza pielea usor.

Exista si suplimente nutritionale care contin extract uscat de tomate, cum este produsul Herbaforte
(Fares Orastie), Splendor Ltd, VITA-CAPS.

ARDEIUL

CAPSICUM ANNUUM L. (FAM. SOLANACEAE)

Originar din America de Sud si Centrala, amintit chiar de catre medicul lui Columb, Chanca, in timpul celei
de a doua expeditii din 1494, care arata ca, sub numele de Agi, era folosit de indigenii din Hispaniola.
Adus n sec. al XVI-lea in Europa si descris amanuntit de Clusius in 1584, este una din legumele de mare
importanta si totodata cu o mare variabilitate.

Cele mai importante varietati sunt: var. Grossum (L.) Sendter — Gogosarul, Ardeiui gras; var. longum (DC)
Sendter — Ardeiul lung; var. Cerasiforme Willd — Ardeiul cireasa; var. Frutescens L. — Ardeiui iute de
Cayenne.

Dupa altia clasificare, Ardeiul gras, Gogosarul si Ardeiul lung ar intra in subspecia Macrocarpum, in timp
ce Ardeiul iute, in subspecia Microcarpum.

Cel mai important, din punct de vedere medical, este Ardeiul iute, cunoscandu-se faptul ca Szent Gyorgy
a fost rasplatit cu un premiu Nobel pentru obtinerea pentru prima data a vitaminei C tocmai din Ardeiul
iute.

in Romania, se cultiva pe cca 15.000 ha.

PRINCIPALII CONSTITUENTI
Continutul in protide este redus (1 %), iar in hidrocarbonate este de cca 4%.
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Dintre glucide, in functie de soi sau de varietate, ardeii contin glucoza (7,33% s.p.), fructoza (1,99% s.p.),
zaharoza (0,34% s.p.), amidon (1,78-4,40% s.u.), precum si hemiceluloza (0,85-3,14 g% s.u.), substante
pectice (7,8-9,8 g% s.u.), celuloza 14,83 g% s.u. in fructele verzi si 13,50 g% in fructele uscate. Continutul
in lipide este de 0,33%, iar in carotenoide de 127-284 mg/kg. Se adauga si mici cantitdti de ulei volatil
(dupa C. Parvu, 1997). Contine mici cantitati de sodiu (2 mg%), 165 mg% potasiu, 9 mg% calciu, 20 mg%
fosfor si 0,6 mg% fier, iar dintre microelemente sunt prezente Mn, Cu, Co. Continutul in vitamina C este
remarcabil, cca 150 mg%, in vitaminele Bl si B2 cate 0,05 mg%, iar in vitamina A 230 ug%. Varietatea iute
contine o substanta iritanta, revulsiva: capsicina.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

In afara de proprietatile vitaminizante comune tuturor varietatilor de Ardei, celelaite utilizari se
datoreaza proprietatilor iritante ale Ardeiului iute.

Prin acestea este un excitant digestiv, util in dispepsii atone, insa reversul este contraindicatia pentru
gastrite, ulcere, hemoroizi, stari digestive — afectiuni pe care le agraveaza.

Foarte interesanta este recomandarea pentru persoanele care vor sa se dezobisnuiasca de consumul
bauturilor alcoolice, tinctura de Ardei iute putand fi recomandata in cure de dezalcoolizare, cand apare
,hevoia" de a bea.

Extern.

Ardeiui iute, datorita proprietatilor iritante, este revulsiv si ruberfiant, fiind recomandat in lumbago,
alergii reumatice, crampe musculare, entorse.

Tot prin efectul stimulant se recomanda in oboseala corzilor vocale.

Se citeaza si utilizarea in angine.

Cosmetica.

Ca energic tonic capilar, recomandarea tincturii de Ardei iute se bazeaza pe faptul ca, prin efectul
revulsiv, circulatia sangvina in zona este stimulata, provocandu-se o irigare mai buna, deci o troficitate
crescuta la nivelul radacinii firului de par.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumat ca atare.

Decoct cu 1-2 ardei iuti ia 100 ml apa in gargarisme pentru combaterea oboselii corzilor vocale.
Aplicatii pe gat cu ardei iute maruntit si incalzit, contra anginei.

Principalul preparat este tinctura din 20 g ardei macerati 7-8 zile in 100 ml alcool, utilizata astfel: 1-30
picaturi intr-un ceai amar (de ex. de Lichen de piatra, Anghinare, Unguras, Schinel, Tintaurd), luate, in
cura de dezalcoolizare, in locul bauturilor alcoolice.

Extern.

Frictiuni stimulente energice la radacina parului, comprese cu tinctura in combaterea algiilor, pentru
prepararea vatei termogene.

PATLAGELELE VINETE

SOLANUM MELONGENA L. (FAM. SOLANACEAE)
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Relativ tarziu introduse 1n cultura (sec. al XV-lea), provenind din India, China si Birmania, unde cresc in
stare salbatica, Patlagelele vinete sunt mult apreciate pentru valoarea lor culinara, insa se digera mai
greu, fiind mai putin recomandate sau chiar contraindicate in afectiunile stomacale si intestinale.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Contin 92% apa, 1,3% protide, 0,2% lipide, 5,5-6% hidrati de carbon si numeroase saruri minerale: sodiu 5
mg%, 220 mg% potasiu, 10 mg% calciu 15 mg% fosfor, 0,5 mg% fier, 15 mg% sulf, precum si magneziu,
mangan, zinc, cupru, iod, ca microelemente. Patlagelele vinete contin cca 4 ug% vitamina A, 0,05 mg% din
vitaminele Bl si B2, 0,06 mg% niacina si cca 6 mg% vitamina C. Ca atare (fara ulei), au valoare energetica
redusa: 27 kcal la 100 g parte comestibila.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Patlagelele vinete sunt recomandate in bolile cardiovasculare, renale, hepatice, in diabet, in reumatism,
guta, iar in afectiunile pancreatice ca stimulent.

Au si proprietati usor diuretice, fiind recomandate n oligurie.

Literatura de specialitate citeaza si proprietatile sedative si tonice Tn anemie.

MOD DE INTREBUINTARE

Consumate sub forma de preparate culinare. Frunzele sub forma de cataplasme in arsuri, abcese,
hemoroizi.

GRUPA VERZEI

Este o grupa extrem de unitara, formata din plante bianuale apartinand nu numai aceleiasi familii
(Cruciferae), ci chiar si aceluiasi gen (Brassica).

Originare din bazinul mediteranean, ele constituie produse alimentare de baza.

Varza (cu diferitele ei varietati) are si o mare importanta fitoterapeutica, in timp ce pentru altele
(Conopida) nu sunt citate utilizari medicinale.

VARZA

BRASSICA OLERACEA L. (FAM. CRUCIFERAE)
Planta cultivata de mai bine de 7 milenii in Europa, Varza a fost apreciata pentru proprietatile terapeutice
de catre Hippocrate, Chrysip, Pliniu cel Batran, Galen, ajungandu-se a fi considerata un adevarat panaceu,
ceea ce |-a facut pe Caton Cenzorul sa afirme ca prin folosirea curenta a Verzei de catre romani, acestia se
vor putea lipsi de medici pentru mii de ani.

Dar cum imperiile nu dureaza milenii, nici conceptul de ,panaceu" nu a rezistat timpului.
Fitoterapia moderna, mai analitica si mai critica, ii recunoaste insa Verzei o serie de proprietati foarte
importante, care fac din ea un veritabil ,,aliment-medicament".

inca din secolul al XVI-lea se cunostea proprietatea de-a ameliora ulcerul gastric.

Dintre varietatile de Varza, cele mai importante din punct de vedere medicinal sunt urmatoarele: var.
capitata L. forma alba (Lam.) D.C. — Varza alba; var. capitata L. forma rubra L. — Varza rosie; var.
gemmifera D.C. — Varza de Bruxelles.

PRINCIPALII CONSTITUENTI
in functie de varietate, Varza contine apa intre 85% (Varza de Bruxelles) si 92% (Varza alba).
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Si continutul in protide este diferit: Varza alba contine cca 1%, in timp ce Varza de Bruxelles 4%.
Continutul in grasimi este cuprins intre 0,2-0,9%, iar cel in hidrati de carbon intre 3,5-11,2 (Varza alba).
Continutul in sodiu este intre 6-10 mg% la Varza de Bruxelles.

Continutul in calciu este de 35 mg%, in fosfor intre 20-70 mg%, in fier intre 0,4-0,9 mg%.

De mentionat este faptul ca poluarea mediului determina acumularea unor microelemente ca: Sr, Pb, Cd,
Co, Cr, Ni, As, Hg, unele daunatoare pentru organism.

Deci atentie la provenienta!

Continutul in vitamina A este de numai 6 ug% la Varza alb3, iar la cea de Bruxelles de 65 ug%.

Continutul in vitaminele Bl si B2 este de 0,05-0,10 mg%, in niacina 0,03-0,05 mg%, iar in vitamina C 36-84
mg%. Mai contine Si vitaminele K si F.

Valoarea continutului in aceste substante la Varza rosie se situeaza intre Varza alba si Varza de Bruxelles.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Varza are un efect deosebit asupra gastritelor hiperacide si ulcerului gastric, datorita actiunii conjugate a
vitaminei U (ca protectoare a mucoasei) si vitaminei K — antihemoragice, citdndu-se experientele facute
la Universitatea Stanford — USA, conform carora din 65 cazuri au fost vindecate 62 in timp de 3
saptamani.

in mod secundar, da rezultate bune in senzatiile de pirozis, vomismente, catar, dispepsii hepatobiliare.
indeosebi Varza rosie, datorita acidului lactic, este un dezinfectant al tractului digestiv si stimulenta a
digestiei, iar zeama este puternic laxativa, in timp ce Varza ca atare este antidiareica.

Sucul de Varza are actiune anti-parazitara (antihelmintica) contra oxiurilor si limbricilor.

in privinta aparatului respirator, Varza (in special cea rosie) este un bun pectoral in bronsite, laringite, alte
forme de catar al cdilor respiratorii, cu efecte favorabile si in astm.

Cura de Varza are o actiune diuretica marcanta, ducand la resorbtia edemelor.

De asemenea, se recomanda in litiaza urinara.

Prin diureza crescutad, se amelioreaza starile de ascita si ciroza.

Principiul hipoglicemiant continut in Varza, destul de activ, dar instabil, o recomanda, nu ca tratament
propriu-zis, ci ca aliment in dieta diabeticilor.

Actiunea este si mai puternica pentru Varza de Bruxelles.

Un grup de cercetatori ai Universitatii din Texas au preparat din Varza alba un extract numit ,,glutamina”,
care a fost utilizat in tratamentul alcoolismului.

Aceiasi cercetatori au demonstrat ca sucul celular de Varza alba este eficient nu numai n ulcerele gastrice
si duodenale, dar si in ulcerul peptic.

Varza este un dezinfectant general, cu efect indeosebi asupra germenilor Gram-negativi.

Asupra bacilului lui Eberth, agentul febrei tifoide, are o actiune bacteriolitica remarcabila, datorita
acidului lactic care se formeaza prin pastrarea Verzei albe crude.

Pentru a incheia acest tablou vast, nu trebuie uitate proprietatile antianemice si sedative, ca si efectul
favorabil in artrite (in acest caz asociindu-se cu tratamentul extern).
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Extern.

Din medicina traditionala se cunosc recomandarile Verzei pentru calmarea durerilor musculare, a
nevralgiilor reumatismale (cu efect deosebit in lumbago, sciaticd), gutoase, ba chiar faciale si dentare.
Proprietdtile decongestive, cicatrizante si antiseptice fac din ea un remediu n contuzii, plagi (chiar pentru
cele grave, atone, cu procese cangrenoase, necroze). Aceleasi proprietati, impreuna cu cea de regenerare
tisulara, fac utila Varza in ulcere varicoase, arterite, alte afectiuni vasculare manifestate la vasele
superficiale (ca, de exemplu, hemoroizi).

Pentru proprietatile maturative, se foloseste in abcese, flegmoane, furuncule, panaritiu.
Ajutand cicatricea, producand o intensificare a circulatiei in zona interesata, Varza se recomanda atat
pentru degeraturi, cat si pentru arsuri, calmand totodata durerile provocate de Zona Zoster.

n afectiuni dermatologice, are o actiune pozitiva in diverse tipuri de eczeme si acnee.

Tratamentul extern se poate asocia cu cel intern in colici nefritice, dar mai ales in afectiuni pulmonare
(bronsite, pleurezii) sau cataruri ale cailor respiratorii superioare.
Este studiat efectul pe care il are asupra tumorilor externe, citdndu-se unele rezultate incurajatoare.

Cosmetica.
Sucul de Varza se utilizeaza contra acneei.

MOD DE fNTREBUINTARE

Consumata ca atare, in salate de cruditati sau preparate culinare usoare (pentru care se recomanda 300-
400 g pe zi).

Cure de suc, un pahar pe zi, intre mese.

Odinioara, marele savant rus Mecinikov spunea: ,,in regiunile unde se consuma multa Varza crud3,
longevitatea este mult mai mare."

Decoct pectoral pentru fluidificarea secretiilor bronsice, preparat din 60 g la 0,5 | apa, adaugandu-se 70 g
miere.

Varza fiarta indelung, cu efecte antidiareice.

Gargarisme cu suc si miere (sau galbenus de ou batut cu suc de Varza).

Aplicatii direct pe piele cu frunze strivite (cu o sticla de 1 litru) pe o masa si curatate de nervura
principala, fixate cu un pansament.

Se schimba de 2 ori pe zi.

Lotionari cu suc proaspat pentru acnee.

CONOPIDA

BRASSICA OLERACEA VAR. BOTRYTIS SUB VAR. CAULIFLORA

Are proprietati similare cu Varza.

Sub aspect alimentar, prezinta avantajul ca are un continut mai scazut in celuloza.
Compozitia chimica este asemanatoare Verzei, diferind doar cantitativ.
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in stare proaspata, Conopida contine 90-94 % apa, 2,2-2,8 g % proteine, 0,3 g % lipide, 3,5 g% glucide,
vitamina A (0,04 mg%), Bl (0,1 mg%), PP (0,6 mg%), C (59-135 mg%), vitamina B6 si K in cantitati mici.
Dintre sarurile minerale sunt prezente: Na (10 mg%), K (420 mg%), Ca (25 mg%), Mg (17 mg%), Fe (1
mg%), Cu (0,14 mg%), P (60 mg%), S (29 mg%), Cl (30 mg%), iar dintre microelemente: Zn, Mn, B, Si, F, I.

GULIA

BRASSICA OLERACEA L VAR. GONGYLODES (FAM. BRASSICACEAE CRUCIFERAE)

Desigur ca aducerea din Lumea Noua, imediat dupa descoperirea ei, a unor alimente de mare importanta
— sa nu numim

dintre ele decat Porumbul, Cartoful, Tomatele — a schimbat cu totul ponderea diverselor resurse
vegetale in alimentatie.

In mod inevitabil, alte legume au cunoscut un recul, acesta fiind si cazul Guliei, leguma bine cunoscuta din
Antichitatea greaca si romana.

Pliniu cel Batran o numeste ,Varza pompeiana", iar apoi o gasim mentionata in gradinile lui Carol cel
Mare, ca si in opera reformatorului agronomiei franceze de la granita secolelor al XVI-lea-al XVII-lea,
Olivier de Serres. Provenita din specia spontana Brassica rupestris, originara din zona mediteraneana,
Gulia este ruda apropiata cu Varza, avand insa particularitatea de a depune in tesutul parenchimatic al
tulpinei substante de rezerva, aceasta dezvoltandu-se foarte mult si reprezentand partea utilizata in
alimentatie.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Gulia contine cca 89% apa, 1,8-2,5% protide, 5,9% glucide, 0,2% grasimi, 1,7% celuloza.
Mai contine mici cantitati de provitamina A, vitaminele Bl si B2, C si saruri minerale.
Valoarea calorica este de 36 kcal pentru 100 g.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Sub raport terapeutic, Gulia are o valoare mai modesta decéat Varza.

Consumul guliilor are o oarecare actiune diuretica, contribuind si la resorbtia edemelor.

Sunt, de asemenea, slab pectorale, utile in bronsite, laringite, alte forme de catar ale cailor respiratorii.
Gulia are proprietdti antidiareice.

Cu maioneza preparata din galbenus de ou, untdelemn si suc de lamaie, ea este un aliment nutritiv ugor
asimilabil.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumata ca atare sau sub forma de suc in afectiuni stomacale, ca hiperaciditatea.
Ca antidiareic, un decoct prelungit cu cca 200 g la litru.

Sub forma de supa dietetica.

GRUPA LEGUMELOR DE LA CARE SE CONSUMA FRUNZELE

Grupa de plante alimentare cultivate sau provenind din flora spontana. Din punct de vedere botanic,
gruparea este eterogena, speciile respective provenind de la reprezentanti ai familiei Urticaceae (Urzica),
Chenopodiaceae (Spanacul, Loboda), Polygonaceae (Stevia, Macrisul), Ranunculaceae (Untisorul),
Cruciferae (Nasturelul) si Compositae (Andivele, Salata verde), avand comun faptul ca de la ele se
consuma frunzele si portiuni din partile aeriene.

Page 123 of 240



Plantele din aceasta grupa arbitrara prezinta avantajul ca majoritatea dintre ele apar primavara timpuriu,
fiind principala sursa de vitamine in aceasta perioada, cand celelalte fructe si legume sunt in cantitate mai
mica si, prin conservare, isi pierd o parte din proprietatile alimentare si terapeutice.

URZICA

URTICA DIOICA L (FAM. URTICACEAE)

Atat Urzica mare (Urtica dioica), cat si Urzica mica (Urtica urens L.) sunt specii raspandite aproape pe
intreg globul terestru.

In unele parti ale zonelor tropicale si subtropicale, planta ajunge la 4 m inaltime si are tulpina lemnoasa
ca orice arbust.

Cunoscuta de multa vreme, inca din Antichitate, ca planta textila, alimentara si medicinald, Urzica mare
este Intalnitd Tn comert ca materie prima farmaceutica sub denumirea de ,Herba et Radix Urticae
majoris", iar Urzica mica sub denumirea de ,Herba et Semen Urticae minoris".

De la ambele specii se recolteaza in scop alimentar tulpinile foarte tinere si frunzele care apar primavara
devreme.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Urzica contine protide formate dintr-un mare numar de aminoacizi, substante de natura glucidica, amine,
steroli, hormoni vegetali, enzime, cetone (metilheptenona si acetofenona), ulei volatil, substante grase,
acid formic si acetic, provitamina A, vitaminele B, B2, C si K (cca 400 U.l. pe gram), acid pantotenic, acid
folic, clorofila (0,3-0,8%), protoporfirina si coprotoporfirind, beta-caroten, taninuri, saruri de potasiu,
calciu, magneziu, fier, siliciu, fosfati etc. Substanta vezicanta pentru piele a plantei proaspete este
formata din acid formic, o enzima si o toxalbumina, substanta putin definita din punct de vedere chimic.
Prin oparire sau prin uscare, aceste substante isi pierd proprietatile vezicante.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

n litratura veche si in medicina traditionala, gama recomandarilor terapeutice ale Urzicii este mare si
variata.

Cercetarile mai recente au confinnat o parte din aceste recomandari, care se refera la actiunea
hemostatica (vitamina K si taninuri), astringenta, hematopoetica, usor hipoglicemianta, diuretica sau
extrem antiseptica si stimulatoare a epitelizarii tegumentelor lezate.

Tot experimental, s-a dovedit ca extractul apos inhiba dezvoltarea diferitilor agenti patogeni din genurile
Shigella, Staphilococcus, Pasteurella s.a.

Actiunea diuretic-depurativa se manifesta prin eliminarea acidului uric, a clorurilor si a ureei. Pe baza
acestei actiuni este justificata utilizarea empirica in staze, edeme, guta, reumatism si ca depurativ al
tesutului conjunctiv.

in stare tanara, cand continutul in substante vezicante este extrem de redus, este considerata ca un bun
aliment si medicament.

Stimuleaza pofta de mancare.

Continutul mare in secretina o situeaza pe acelasi plan cu Spanacul.

Stimuland secretiile gastrice, intestinale si pancreatice, si utilizarea in insuficienta gastrointestinala si
pancreatica este justificata.

Prin continutul ridicat Tn clorofile, xantofile, fier si vitamina C, accelereaza hematopoeza, fiind
recomandata in anemia cu deficit de hemoglobina si eritrocite.
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Extern.

Pe langa actiunea favorabila de epitelizare a tegumentelor, clorofila extrasa din Urzica este utilizata in
industria cosmetica, in compozitia pastei de dinti, a samponului, precum si in dermatologie.

Tinctura de radacina de Urzica se utilizeaza, in amestec cu alte tincturi din plante, contra caderii parului.

in medicina traditionala la diferite popoare, frunzele de Urzica proaspete se utilizeaza ca revulsiv in algii
reumatismale, lumbago si sciatica.

Nu este de neglijat nici aceasta utilizare, exceptand persoanele care prezinta intoleranta la acest
tratament destul de curajos.

MOD DE INTREBUINTARE

in stadiu foarte tanar, sub forma de salata asociata cu Papadie si Laptuca, cu putin untdelemn si lamaie,
sau sub forma de suc celular obtinut prin presare puternica sau la mixer.

Se adauga apa pana la de 5 ori greutatea plantei.

Se beau zilnic 80-100 ml.

Sub forma de mancare, preparata la fel ca Spanacul (cu Usturoi, dupa gust) sau sub forma de supa.

Sub forma de infuzie preparata din frunze uscate, cu 1 -2 linguri frunze la o cana.

Se beau 2-3 cani pe zi.

Sub forma de decoct (5 minute), 1-2 linguri frunze la o cana de apa. Se beau 3 cani pe zi.

Extern.

Contra caderii parului se prepara un decoct din 250 g radacini sau frunze maruntite la 1 litru apa, lasand
sa fiarba la foc mic in vas bine inchis, timp de 1/2 or3, putandu-se adduga cateva linguri de otet.

Cu lotiunea astfel obtinuta se spala parul o data pe saptamana.

Are in prezent numeroase utilizari in produsele cosmetice.

in ulcerul varicos si in tratamentul paleativ al reumatismului se recomanda infuzia din frunze, 40-50 g la 1
litru apa clocotita.

Se lasa acoperita 20-30 minute si se strecoara.

Se fac bai locale sau se aplica sub forma de cataplasme.

Pentru tratarea stomatitelor se utilizeaza infuzia (2 linguri frunze maruntite la 200 ml apa clocotita).
Dupa racire, se strecoara si se face gargara.

Pentru tratarea ranilor si grabirea cicatrizarii, se utilizeaza tot sub forma de infuzie, 3-4 linguri de frunze
maruntite la o cana cu apa, sub forma de bai locale sau comprese.

in medicina veterinara empirica se utilizeaza pentru tratarea bolilor digestive respiratorii si renale. (dupa
C. Parvu, 1997).

SPANACUL

SPINACIA OLERACEA L. (FAM. CHEOPODIACEAE)

Introdus in Europa din Persia pe doua cai, prin arabi in Spania si prin cruciati, Spanacul era la mare pret la
arabi, care il considerau ,,printul legumelor".

A fost introdus in cultura inca din secolul al IV-lea.

in prezent se cultiva in zonele temperate si chiar nordice.

Se poate cultiva pana la 2000 m altitudine.
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in tara noastra exista doua anotimpuri de productie optime: primavara devreme si toamna.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Continutul de protide este de 2-14%, iar cel in hidrati de carbon de 3,6%.

Glucidele si mucilagiile pot ajunge pana la 7%, iar lipidele sunt in cantitate redusa (0,5%).

Contine clorofile si spinacine (arginina si lysina).

Bogat in saruri minerale: 50 mg% sodiu, 540 mg% potasiu, 85 mg% calciu, 35 mg% fosfor, 5,2 mg% fier.
Este foarte bogat in vitamina A (600 u.g%) si contine 0,5 mg% vitamina BI, 0,20 mg% vitamina B2, 0,5
mg% niacina si 50-60 mg% vitamina C.

Contine si o serie de microelemente ca: magneziu, mangan, sulf, cupru, iod, arsen.

Valoarea energetica nu este prea mare: 18 kcal la 100 g.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Este un excelent remineralizant.

| se citeaza in principiu proprietati laxative si mai ales depurative (de activare a eliminarii toxinelor),
foarte importante mai ales in cura de primavara.

Prin continutul Tn saruri minerale, in arginina, lysind, protide si vitamine, Spanacul este deosebit de util ca
antianemic, pentru convalescenti si in hemoragii.

Spanacul actioneaza si ca un activator al secretiei pancreatice.

intr-o masura mai mica, are si rol de tonic cardiac.

Prin continutul bogat in saruri minerale, vitamine si factori biotici si microelemente absolut necesare
organismuiui, Spanacul combate hipovitaminoza C, elimina toxinele din umori (prin actiunea diuretica),
este usor hipotensiv, tonifica miocardul, stimuland activitatea inimii, stimuleaza secretiile gastrice,
pancreatice si biliare si favorizeaza cresterea.

Pe langa reclamele comerciale pentru copii, cu Popey Marinarul, preparatele pe baza de Spanac au in
acelasi timp, pe langa valoarea alimentara, si o valoare incontestabila de medicamente naturale.
Datorita continutului de oxalati, Spanacul este contraindicat Tn artrite, litiaze oxalice, reumatism, guta.

Extern.
Frunzele de Spanac dau rezultate bune in plagi atone si in pecingine.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumat ca atare, mai ales in regimul alimentar al copiilor si al persoanelor mai in varsta.

Suc, cate un pahar in fiecare dimineata, in depresiuni fizice si psihice.

Vin tonic, din 750 ml vin si 200 ml suc de Spanac; se bea catc un paharel de 100 g inainte de masa.
Cataplasme cu frunze fierte in ulei.

Observatii.

Se recomanda si semintele, sub forma de infuzie cu 2 lingurite la cana, ca laxative.

LOBODA DE GRADINA

ATRIPLEX HORTENSIS L. (FAM. CHENOPODIACEAE)

Specie euroasiatica, cu mare vechime in cultura originara din Asia Centrala si Siberia.

Dupa unii autori, provine din specia Atriplex nitens, introdusa in cultura.

Principalii constituenti sunt similari cu cei ai Spanacului, avand in plus antociani inca neidentificati
fitochimic.
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in trecut era considerata planta medicinalg, fiind recomandata in afectiuni hepatice, renale sau in
afectiuni ginecologice.
Semintele ei au efecte vomitive si purgative.

RECOMANDARI TERAPEUTICE
Ca si Spanacul, este o planta diuretic-depurativa, remineralizanta si vitaminizanta, avand recomandari
terapeutice asemanatoare.

MOD DE INTREBUIN TARE
Consumata ca atare in salate sau preparate culinare.

MACRISUL, STEVIA

RUMEXACETOSA L R. PATIENTIA L. (FAM. POLYGONACEAE)

Specii perene foarte inrudite, care se gasesc si in flora spontana, cu recomandari terapeutice reduse.
Erau cunoscute ca antiscorbutice.

Astfel, iubitorii cartilor lui Jules Verne isi aduc aminte, poate, de bucuria naufragiatilor din ,,Insula

xXn

misterioasa" care, gasind Macris, s-au considerat salvati de scorbut.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Ambele specii contin cca 1% acid oxalic, grasimi in cantitati reduse, emodine si acid crizofaic (care explica
actiunea laxativa), acid tartric si cantitati apreciabile de acid ascorbic (vitamina C).

Dintre minerale sunt prezente cele de calciu, potasiu, fier si magneziu.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Daca proprietatile antiscorbutice, desi reale, sunt acum mai mult de interes istoric, Tn schimb
proprietatile depurative sunt pretioase pentru cura de primavara, pentru eliminarea din organism a
»deseurilor" acumulate din cauza alimentatiei specifice din perioada de iarna.

Ambele plante sunt usor diuretice si laxative, tonice si remineralizante.

Exista nsa si o serie de contraindicatii severe — n colici nefritice si litiaze oxalice.

De asemenea, nu se vor consuma de catre suferinzii de ulcer sau de gastrita hiperacida.

Extern.

Stevia si Macrisul au proprietati maturative in abcese si furuncule.

Se citeaza efecte favorabile in pecingine.

in ultimul timp, la noi Stevia se utilizeaza din ce in ce mai mult in locul Spanacului.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumate ca atare, sub forma de salata in amestec sau in preparate culinare simple.

Infuzie diuretica, depurativa, se prepara cu 20-30 g frunze la litru de apa.

Cataplasme calde cu frunze de Stevie sau Macris si un volum egal de untura (medicina populara).

Se utilizeaza pentru maturarea furunculelor si abceselor.

Specia Rumex acetosella L. denumita popular Macris marunt, foarte raspandita in intreaga tara, prin
pasuni, fanete, locuri cultivate, nisipoase, turboase sau locuri uscate sarace in calcar, pana la 1800 m
altitudine, intra in compozitia ceaiului ,Essiac Tea" alaturi de Brusture (Actium lappa) si doua plante
exotice, fiind mult mediatizat in tratamentul unor boli canceroase.
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UNTISORUL

RANUNCULUS FICARIA L. (FAM. RANUNCULACEAE)

Specie raspandita in Europa, Caucaz, Siberia de vest si in Asia Centrala. La noi este comuna in intreaga
tara si creste pe sol umed in paduri, tufisuri, livezi, parcuri si gradini, de la ses pana la munte. Se mai
numeste Grausor. Frunzele contin saruri minerale, protide si hidrati de carbon in cantitati mici si vitamina
C n cantitati apreciabile. La maturitate. frunzele si fructul plantei sunt toxice. in trecut, radacinile si
fibrele tuberizate, frunzele si tulpinile cunoscute sub denumirea de ,,Radix et Herba Chelidonii minoris"
(denumire improprie), erau utilizate in afectiuni ale pielii, in hemoroizi, scorbut etc. Aceste utilizari sunt
astazi anacronice. In prezent se intrebuinteaza, numai sub forma de salata, frunzele tinere in cure de
primavara, pentru aportul de vitamina C si saruri minerale.

NASTURELUL

NASTURTIUM OFFICINALE R. Br. (FAM. BRASSICACEAE — CRUCIFERAE)

Cunoscut si sub denumirea de Hrenita, Creson, Brancuta de apa sau Frunza voinicului, Nasturelul este o
planta caracteristica izvoarelor si paraielor limpezi.

in functie de sol si altitudine, are inaltimea de la 25 la 90 cm si se recunoaste prin frunzele
penatcompuse, cu gust asemanator Hreanului.

Este una din cele sapte feluri folosite la masa rituala a Pastelui evreiesc.

(Se pare ca si lisus s-a hranit cu ea.)

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Protide si hidrati de carbon Tn cantitati mici, substante minerale in cantitati apreciabile, in special fier,
magneziu, fosfor, iod (45 mg%), calciu (200 mg%) si arsen, cupru, zinc si sulf, sub forma de
microelemente. Contine cantitati mari de vitamina C (140 mg%), precum si vitaminele A, B1, B2, niacina si
vitamina E.

Mai contine un produs sulfo-azotat cu gust de mustar si o substanta amaira.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Se consuma numai in stare cruda, proaspat recoltat de pe locuri curate, unde nu pasuneaza vitele,
deoarece poate transmite parazitoze si alte boli.

Recoltate inainte de inflorire, frunzele se spala bine in vederea intrebuintarii.

Intern.

Pe langa utilizarea ca salata de primavara (la munte se poate consuma si vara), Nasturelul are si g serie de
indicatii terapeutice: in astenie, anorexie, anemie, tuberculoza, bronsite, litiaza biliara, eczeme,
reumatism, parazitoze intestinale, diabet si chiar in cancer.

Majoritatea acestor recomandari raman insa sa fie verificate.

Extern.
Se recomanda n alopecie, in plagi greu vindecabile si in ulceratii cutanate.

MOD DE INTREBUINTARE

Consumat sub forma de salata.
Suc proaspat 60-150 ml pe zi, indoit cu apa rece.
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Extern.
Sucul proaspat, sub forma de frictiune, este utilizat in alopecie, impiedicand caderea parului.
in plagi, se fac comprese cu frunze proaspete sfaramate.

PAPADIA

TARAXACUM OFFICINALE WEB Syn. T. DEN-LEONIS DESF. (FAM. COMPOSITAE)

Creste spontan in intreaga Europa, in India, in China, in America, in Africa de Nord si in Iran.

Se pare ca printre ierburile amare cu care s-a hranit lisus, la Cina cea de Taina, se numara si Papadia.
in tara noastra este una dintre cele mai comune specii, incepand din campie si pana in zona montana
superioara.

De multe ori invadeaza culturile lucerniere.

A figurat ca planta medicinala in unele zone europene in farmacopei.

in Statele Unite si Canada s-a raspandit atat de mult Tncat cu greu poate fi combatuta ca buruiana
invadatoare a peluzelor, parcurilor si gradinilor.

Partile aeriene ale plantei recoltate in timpul infloririi contin grasimi sub forma de gliceride ale acizilor
stearic, palmitic, oleic etc, tanin, flobafencoling, glucoza, polioza, ulei volatil, substante antibiotice,
substante protidice, acid tartric, saruri de azot, magneziu, caiciu, fosfati, vitaminele A si B, in special in
radacini si vitamina C, alcooli triterpenici (amidiol, faradiol), substante de natura carotenoidica, xantofile,
flavoxantine etc.

Pentru salata de primavara se recomanda frunzele tinere, recoltate primavara timpuriu, inainte de
formarea tulpinii florifere.

Nu prezinta nici un risc terapeutic, in schimb, tulpinile florifere, din care copiii isi fac lantisoare, pot
provoca intoxicatii in cazul in care sunt ingerate de acestia.
Primele simptome de intoxicatie se manifesta prin greatd, voma, diaree si modificarea ritmului cardiac.

Ca prim ajutor se recomanda producerea vomei, apoi spalaturi stomacale, carbune activ, medicamente
stimulente ale activitatii cardiace.

Ca planta medicinald, Papadia este considerata tonic amar, aperitiv, drenant si stimulent al secretiei
hepato-biliare, decongestiv si diuretic.

Dintre numeroasele indicatii terapeutice, mentionam:

Intern.

in angiocolitele cronice, congestia ficatului, insuficienta hepatica si chiar in icter, litiaza renala si biliara,
hipercolesterolemie, dermatoze, eczeme, acnee, furunculoza.

Se mai recomanda in guta, reumatism, hiperazotemie, oligurie, insuficienta renald, in constipatii si in
enterocolite, tulburari circulatorii, hemoroizi, celulite si chiar si Tn obezitate.

Toate aceste indicatii exhaustive se refera la planta intreaga cu frunze si radacini.

Fara nici un risc terapeutic, puteti utiliza planta intreaga uscata, folosind 50 g la | litru apa sub forma de
infuzie (2 minute), apoi lasata in repaus 10 minute.

Se beau 3 cani pe zi, Tnainte de mesele principale.

Extern.
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Sucul de radacina proaspat se recomanda in verucoza.

Decoctul de tulpini, frunze si butoni florali (10 g la 250 ml apd) se recomanda impotriva opacifierii
cristalinului.

Ceea ce trebuie retinut este faptul c3, in salatele de primavara (Laptuci, Untisor etc), este bine sa se
includa si cateva frunze de Papadie.

ANDIVELE

CICHORIUM ENDIVIA L. (FAM. COMPOSITAE)

Specie originara din zona mediteraneana, Andivele sunt foarte apropiate de Cicoare.
Sunt cunoscute inca din vechime, fiind cultivate de catre greci, romani si egipteni.

Se consuma frunzele groase, carnoase, dispuse Tn rozeta, etiolate (cultivate la intuneric).
in afara proprietatilor alimentare, andivele au si unele proprietati medicinale.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Andivele, la fel ca si Cicoarea salbatica, contin aminoacizi esentiali, protide, grasimi, amidon, o substanta
amara, hidrocarbonate, saruri de sodiu, potasiu, calciu, fier, magneziu, mangan, cupru, fosfati etc.
Dintre vitamine sunt prezente vitaminele Bl, B2, C, K si P.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Destul de amare, Andivele stimuleaza apetitul, fiind tonic-aperitive.

Ele sunt totodata diuretic-depurative, usor laxative, vermifuge.

Se recomanda in anorexie, in insuficienta biliara, in atonii gastrice si digestive, si ca remineralizant.

MOD DE INTREBUIN TARE
Consumate ca atare, in salate de cruditati.

SALATA VERDE

LACTUCA SATIVA L (FAM. ASTERACEAE — COMPOSITAE)

Specie euroasiatica, cunoscuta de multa vreme in cultura si apreciata in mod deosebit de romani, isi are
originea in Salata salbatica (Lactuca serriola Torn.) care creste si in tara noastra. O legenda mitologica
pomeneste de Junona, care a folosit Laptuca pentru a o naste pe Hebe fara dureri.

Sucul uscat la spare de la specia virosa, numit ,,Lactucarium", era cunocut de Dioscoride, Columella si
Galen ca antispastic, calmant si narcotic asemanator opiului.

Sub numele generic de ,,salata" sunt mai cunoscute urmatoarele varietati: var. capitata — formeaza o
capatana

densa; var. ongifolia — frunzele nu se acopera unele pe altele; var. crispa — cu frunze crete; var.
asparagina — tulpina tanara foarte carnoasa, originara din China.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Salata verde de cultura contine: 1%-1,4% protide, urme de substante grase, 1% hidrati de carbon,
cantitati mici de sodiu (5 mg%), 150 mg% potasiu, 15 mg% calciu, 25 mg% fosfor, 0,4 mg% fier, 90 mg%
vitamina A, cate 0,05 mg% vitamina B1 si B2, 0,3 mg% niacina si pana la 50 mg% vitamina C. Contine 2
unitati vitamina E.
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RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Salata verde este o excelenta planta aperitiva, favorizand digestia si fiind totodata usor laxativa.
Ea calmeaza inflamatiile dureroase ale ficatului, vezicii biliare si intestinelor, avand in plus si o actiune
coleretic-colagoga.

Recomandarile marilor medici ai Antichitatii privind actiunea antispasmodica si calmanta este bine
fundamentata azi, Salata fiind utilizata contra palpitatiilor, tusei spasmodice, ca usor hipnotica,
anafrodiziaca, hipoglicemianta si laxativa.

Proprietatile diuretice sunt completate de cele privind eliminarea masiva a uratilor, de unde
recomandarile in nefrita, litiaza urica, dar si in guta si artrita.

Este, de asemenea, depurativa si emenagoga (favorizand reglarea ciclurilor).

Extern.
Se recomanda contra degeraturilor.
Totodata, avand proprietati maturative, este utila pentru resorbtia furunculelor si panaritiului.

Cosmetica.
Salata verde manifesta o actiune decongestionanta in cuperoza, recomandandu-se totodata pentru
tenuri uscate.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumata ca atare; folosita abundent in masa de searad, favorizeaza instalarea unui somn linistit si
combate constipatia, provocand evacuarea bolului intestinal in dimineata urmatoare.

Decoctul este antispastic, calmant si diuretic.

Se prepara din 60-80 g la un litru de apa, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Cataplasme maturative calde, ale abceselor, cu frunze fierte.

Lotionari ale tenului cu decoct dintr-o salata la 0,5 | ap3, fiert indelung (cca 2 ore).

Observatii.

Semintele au si ele proprietati medicinale, fiind calmante ale tusei, antispastice, sub forma de infuzie cu o
lingurita la cana, 2-3 cdni pe zi, iar in uz extern, pot fi folosite in igiena oculara pentru blefarite,
conjunctivite, sub forma de spalaturi locale cu decoct preparat dintr-o lingurita la o cana de apa.

GRUPA LEGUMELOR DE LA CARE SE CONSUMA PASTAILE, CAPSULELE §1 SEMINTELE

Foarte importante sub acest aspect nutritiv, ele au si importanta fitoterapeutica.

Legumele din aceasta grupa fac parte din familia Fabaceae — Leguminoase (Fasolea, Soia, Mazarea,
Bobul, Lintea, Nautul), exceptie facand Bamele (fam. Malvaceae).

De la ele se folosesc fructele proaspete (pastaile de Fasole si capsulele de Bame) sau semintele proaspete
la unele dintre ele.

Fiind vorba in acest subcapitol si de seminte, nu putem sa nu mentionam specia cea mai importanta din
familia Graminaceae din zona geografica care intra in alimentatia noastra zilnica: Graul.

FASOLEA

PHASEOLUS VULGARIS L. (FAM. LEGUMINOASE)
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Originara din America Centrala si de Sud, adusa de catre conchistadori, a fost considerata destula vreme
o leguma vulgara.

Abia la sfarsitul secolului al XVI-lea, botanistul Lonicer indica unele proprietati medicinale ale acestei
legume. Este cert ca, sub aspect alimentar, Fasolea reprezinta un aliment energetic, care actioneaza
favorabil ca tonic al sistemului nervos si muscular.

in fitoterapie, o importantd mai mare o au pastadile verzi si uscate, semintele uscate avand utilizari mai
reduse. Tn prezent se cultiva aproape pe toate meridianele lumii.

in Romania se cultiva incepand cu secolul al XVlll-lea.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Fasolea uscata are un continut ridicat de proteine (21%-25%), in hidrati de carbon (56%), in potasiu (1770
mg%), in calciu (195 mg%), in fosfor (420 mg%) si in fier (7 mg%).

Continutul In vitamina A este remarcabil (250 ng%), in vitamina B1 de 0,5 mg%, in vitamina B2 de 0,4
mg%, in niacind de 3,4 mg%, iar in vitamina C de 20 mg%.

Dintre microelemente, s-au identificat nichelul, cuprul si cobaltul.

Valoarea energetica, bazata pe continutul ridicat in protide si hidrocarburi, este de 328 kcal la 100 g
seminte uscate, din care se resoarbe peste 80%.

Fasolea verde are un continut de cca 10 ori mai mic in protide si hidrati de carbon, celelalte elemente
fiind si ele mai reduse.

Valoarea energetica este de 31kcalla 100 g.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Ca toate celelalte leguminoase, fasolea-pastai este diuretica, utila nu numai in litiaza renala, oligurie,
albuminurie, ci si in diateze urice (reumatism, guta).

Datorita efectului diuretic-depurativ, sucul de pastai verzi (cca 100 ml/zi) este recomandat in acnee,
inflamatii cutanate la copii si la adolescenti (acnee juvenila).

Fasolea verde este si un tonic hepatic si pancreatic, citindu-se unele efecte in scaderea glicemiei si
recomandandu-se, deci, diabeticilor.

Tecile de la pastdile uscate au fost experimentate atat pe animale de laborator cat si la om, dovedind
reale proprietati hipoglicemiante, utile Tn diabet.

Foarte interesante sunt proprietatile tonic-cardiace, recomandandu-se administrarea lor, ca medicament
adjuvant, in pauza de digitalice.

Extern.
Faina de Fasole are proprietati calmante, utile in eczeme.
Ea actioneaza ca maturativ, (,,de coacere") in abcese si panaritiu.

MOO DE INTREBUIN TARE
Consumata sub forma de fasole verde, in preparate culinare usoare.

Suc — utilizat ca diuretic-depurativ. Tinctura din 20 g pastai la 100 ml alcool, macerat 7-8 zile.
Se administreaza 70-120 picaturi de 4 ori pe zi, in pauza tratamentului cu digitala.

Infuzie (doua minute) preparata din 2 linguri teci de Fasole verde uscata si fragmentate la 250 ml apa.
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Se lasa apoi la macerat de seara pana dimineata si se consuma in timpul zilei 2 cani in tratament de lunga
duratad, in special pentru scaderea glicemiei in diabet si ca tonic hepatic si pancreatic.

Mentionam faptul ca valoarea maxima hipo-glicemianta o au pastadile inca verzi, cand se formeaza
primele boabe, care se usuca.

Tecile de fasole uscate toamna la maturitatea boabelor au actiune hipoglicemianta foarte scazuta, desi se
folosesc in unele produse sau ,,Ceaiuri antidiabetice".

Extern.
Se aplica cataplasme din faina de Fasole, preparata cu apa calda.

SOIA

GLYCINE HISPIDA (MNCH.) MAXIM SIN. SOYA HISPIDA MNCH. (FAM. FABACEAE — LEGUMINOASE)
Specie originara din China si Japonia.

Soia este tot mai raspandita in special ca planta utilizata in industria uleiului, ca si in alte ramuri ale
industriei alimentare si chiar in fitoterapie.

Consideram necesara o precizare: in prezent se cultiva peste 30 varietati si soiuri de Soia, in principal Soia
furajera, Soia pentru ulei si Soia alimentara.

n tara noastra se cultivau urmatoarele soiuri: Osijek (din fosta lugoslavie), Dobrogeana, Galbena de Platt
(originara din China), Neagra Platt (tot din China), Riede 521 (soi ameliorat la Bod) si Herb 22 (tot soi
ameliorat).

in prezent nu stim ce soiuri se mai cultiva, dar multe produse se aduc de peste hotare, cu mici exceptii.
in trecutul nu prea indepartat, Thainte de 1989, Soia a fost compromisa in tara noastra (si a rdmas
compromisa in memoria noastra), din cauza ca in asa-zisul ,parizer" se introduceau sroturile de la Soia
furajera sau cele rezultate de la fabricarea uleiului, la recomandarea asa-zisilor ,,nutritionisti" care
propovaduiau ,0 alimentatie stiintifica" sau o ,,alimentatie rationald", fara a avea nici o pregatire in acest
domeniu.

Acesti ,consilieri" ai vechiului regim nu cunosteau elementara compozitie in elemente nutritive a
boabelor de Soia, care contin uneori peste 40% proteine, avand toti aminoacizii esentiali, spre deosebire
de carne sau alte produse animaliere care contin in cel mai fericit caz 25% proteine.

Sa nu uitam ca Soia a salvat de la lipsa de proteine din alimentatie cele mai mari populatii ale globului
(China si India), iar Tn prezent se cultiva intensiv in Stalele Unite ale Americii, in Franta, Germania si in alte
tari europene.

Numai in Statele Unite exista peste 50 sortimente alimentare pe baza de Soia alimentara, incepand de la
aperitive, salamuri, snitele etc. pana la torturi si inghetata!

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Faina de soia integrala este foarte bogata in proteine (37-40%) formate din urmatorii aminoacizi: leucing,
izoleucing, cystinad, metionina, fenilalanina, treoning, lising, valina si tiptofan.

Contine 15-22% grasimi, 26% hidrati de carbon, 4 mg% sodiu, 1870 mg% potasiu, 195 mg% calciu, 555
mg% fosfor, 12,1% fier, 15 u.g% vitamina A, 0,75 mg vitamina BI, 0,30 mg% vitamina B2, 2 mg% niacina si
mici cantitati de vitamina C, D si E.

Contine si diastaze, lecitina, ceruri, rezine si celuloza.

Valoarea energetica este de 469 kcal la 100 g. Dupa cum am mentionat, boabele de Soia contin 15-22%
grasimi (uneori la anumite soiuri ameliorate, pana la 25%).

Page 133 of 240



Foarte importanta este insa compozitia acestui ulei: 85% acizi grasi nesaturati, mono-nesaturati: acidul
oleic (25%35%), polinesaturati: acidul linoleic (40-50%), linolenic (2%-10%) si arachidonic.

Acizii grasi saturati (10%15%) sunt formati din acizii stearic, palmitic, arachidic si lignoceric.

Datorita bogatiei in acizi grasi polinesaturati si datorita prezentei acidului arachidonic, uleiul de Soia are
proprietati hipocolesterolemiante, ceea ce este foarte important.

Chiar dupa utilizarea timp de trei saptamani in alimentatie a uleiului de Soia s-a constatat o reducere
semnificativa a ,,colesterolului rau".

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Datorita continutului ridicat (85%) in acizi grasi nesaturati, indeosebi derivati ai acidului arachidonic,
linoleic, linolenic si oleic, uleiul de Soia este recomandat ca hipocolesterolemiant.

Faina de Soia este aliment ideal pentru diabetici, pentru cei care sufera de reumatism, guta si pentru
convalescenti.

Este indicata si in astenii nervoase si surmenaj fizic si intelectual.

Preparatele alimentare de Soia sunt usor de digerat si au o valoare nutritiva foarte ridicata, ceea ce face
ca aceasta leguma sa fie intr-adevar considerata drept un aliment complet.

MOD DE INTREBUIN TARE

Folosirea in alimentatie ca grasime a uleiului de Soia, fara alte grasimi, cel putin 2-3 saptamani.
Sub forma de ,,lapte de Soia", pentru sugari si copii.

Laptele de Soia se prepara din 150 g seminte de Soia imbibate in 1 litra de apa.

Se tine la extras |la temperatura camerei o zi si jumatate.

Se decanteaza lichidul supernatant (partea limpede de la suprafata) si se filtreaza.

Se consuma Tn aceeasi zi.

Peste seminte se mai poate pune inca o data apa si se repeta operatia de mai sus.

MAZAREA

PISUM SATIVUM L. (FAM. FABACEAE — LEGUMINOASE)
Este una din cele mai cunoscute si mai larg eultivate inca din Antichitate. Recomandarile fitoterapeutice
sunt minore.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Mazarea uscata contine 22% protide, 1% grasimi, 59% hidrati de carbon, 30 mg% sodiu, 915 mg% potasiu,
45 mg% calciu, 230 mg% fosfor, 5 mg% fier, 20 ug% vitamina A, 0,7 mg% vitamina B1, 0,2 mg% vitamina
B2, 3 mg% niacina si numai 1 mg% vitamina C. Valoarea energetica este de 359 kcal pentru 100 g.
Mazarea verde contine 3% protide, 6% hidrati de carbon, 1 mg% sodiu, 120 mg% potasiu, 10 mg% calciu,
50 mg% fosfor, 0,8 mg% fier, 35 ug% vitamina A, 0,1 mg% vitamina Bl, 0,05 mg% vitamina B2, 1 mg%
niacina si 25 mg% vitamina C. Valoarea energetica este de 37 kcal pentru 100 g.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Mazarea uscata are proprietati energetice, deoarece contine o cantitate mare de calorii si este bogata in
protide si hidrati de carbon.

Pentru organism este o importanta sursa de fosfor si saruri de potasiu.

Are si actiune usor laxativa.

Mazarea verde este usor digerabild, dar este contraindicata in enterite.

Din mazadre verde s-a izolat o fitohemaglutina care a fost experimentata in tratamentul anemiei aplastice.
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Produce stimularea functiei medulare, aducand-o la normal.
in zootehnie, vrejurile si tecile sunt un furaj bogat in proteine.
Mazarea furajera intra in nutreturi combinate.

BOBUL

VICIA FABAL L. (FAM. FABACEAE — LEGUMINOASE)
Planta originara din bazinul mediteranean, Bobul a avut intotdeauna reputatia de diuretic.
Este putin cultivat astazi in tara noastra, fiind mai sensibil la boli si daunatori.

PRINCIPALII CONSTITUENTI
Contine protide si hidrati de carbon in cantitati apreciabile, saruri de sodiu, potasiu, fosfor, calciu, fier,
magneziu si mici cantitati de vitamina A, BI, B2.

RECOMANDARI TERAPEUTICE
Si astazi sunt atestate proprietatile diuretice ale semintelor de Bob, care sunt in plus si sedative in dureri
urinare, cu efecte favorabile si Tn albuminurie.

MOD DE INTREBUIN TARE

Decoct cu 100 g la 1 litru de apa; se bea in cursul unei zile.

Macerat la rece cu o lingurita de pudra la cana, lasata peste noapte, pentru a se bea dimineata.
Medicina populara recomanda cenusa obtinuta din seminte ca diuretic.

Observatii.
Florile, sub forma de infuzie, sunt calmante in colici nefritice, in afectiuni renale acute si in inflamatiile
vezicale la bolnavii de prostata, in pielonefrite si reumatism.

INUL

LINUM USITATISSIMUM L. (FAM. LINACEAE)

Dupa unele date, se pare ca Inul este originar din Egipt.

in sprijinul acestei ipoteze sta faptul ca in vechile morminte egiptene s-au gasit seminte si imbracaminte
confectionate din In.

Fiind cultivat aproape pe tot globul de multe secole, originea lui certa nu este cunoscuta.

Inul si produsele lui (fibre, seminte, ulei) provin in prezent din Europa, Argentina, Maroc, Turcia, India si
alte tari.

Semintele de In utilizate Tn medicina traditionala chineza provin din Mongolia Interioara si din provinciile
Heilongjiang, Liaoning si Jilin. Utilizat si in medicina traditionala indiang, Inul este cultivat extensiv in toata
India, n special in Bengal, Bihar si in Provinciile Unite.

Este mentionat si in Biblie, in Vechiul Testament (lesirea, 28, 42) unde se spune: ,,Si sa le faci lor pantaloni
de In, ca sa acopere goliciunea trupului...".

Inul a fost utilizat si in Antichitatea greco-romana in scopuri medicinale, probabil inspirate din medicina
egipteana.

Pliniu cel Batran citeaza 30 de remedii in care sunt incluse si semintele de In, atat administrate pe cale
orala ca laxative, cat si extern, in preparate topice, locale, pentru inflamatii locale.

In farmacopeea ayurvedica se recomanda utilizarea externa sub forma de cataplasme in arsuri si
carbuncul (antrax), iar intern ca demulgent (calmant) si laxativ.
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in medicina traditionala americana utilizarile sunt similare.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Semintele speciei de cultura Linum usitatissimum contin 30—45% ulei gras sicativ format din trigliceridele
acizilor linoleic, linolenic, oleic, stearic, palmitic si myristic.

Contin 20-25% proteine, 3-10% mucilagii formate din polizaharide neutre si acide care dupa hidroliza dau
galactoza (8-10%), arabinoza (9-12%), rhamnoza (13-29%), xyloza (25-27%), acid galacturonic si
mannuronic cca (30%).

Mai contin steroli si triterpene (colesterol, campestrol, stigmasterol si sitosterol), glicozizi cianogenici
(0,1-1,5%), in special neolinustatina si monoglicozizi ai linamarinei si lotaustralinei, precum si glicozidul
saicoizolaricirezinolului, precursori ai lignanelor, saruri minerale.

Turtele ramase dupa extragerea uleiului contin mari cantitati de proteine (cca 35%), grasimi (3-6%), saruri
minerale, reprezentand o materie prima de buna calitate pentru nutreturi combinate, dar care trebuie
prelucrate rapid pentru a nu rancezi, cdnd devin iritante.

Fibrele contin celuloza (86-90%), substante pectice (1-2%), ceara, substante grase si lignina in cantitati
mai mici.

in cenusa fibrelor au fost puse in evidenta calciu (50%), potasiu (17%), siliciu (13%), fier si aluminiu (8%).

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Utilizarile semintelor de In Tn terapeutica moderna se bazeaza pe utilizarea multi-milenara a acestora in
medicina traditionala, dar si pe studii ,in vitro" si ,in vivo" pe animale, pe studii cu privire la substantele
nutritionale in dieta la oameni.

in prezent, cercetarile sunt indreptate spre efectele preparatelor pe baza de seminte de In in
carcinogeneza si in tratamentul lupusului asociat cu nefrite, in efectele favorabile in functia arteriala si in
agregarea trombocjtara.

Comisia E (Comisia oficiala a Ministerului Sanatatii din Germania pentru avizarea produselor
fitoterapeutice) a aprobat utilizarea in uzul intem a semintelor de In in constipatiile cronice, in afectiunile
colonului in urma abuzului de laxative si purgative, in colonul iritat, Tn diverticulite (inflamatia unor
diverticuli ai duodenului, intestinului subtire sau a colonului).

De asemenea, s-a avizat utilizarea ca mucilag in gastrite si enterite.

Extern s-a aprobat utilizarea sub forma de cataplasme pentru tratamentul inflamatiilor locale.

Legat de Comisia E, ne intrebam cand vom avea si noi o astfel de Comisie, cu oarneni competenti in
domeniul fitoterapiei, produselor naturale si al suplimentelor nutritionale atat de mult folosite in
majoritatea tarilor lumii.

in aceasta privinta nu am avea decat de castigat, in special prin valorificarea enormelor resurse naturale
pe care le avem pentru sanatatea oamenilor.

MOD DE INTREBUIN TARE

in farmacia casei, semintele de In se folosesc, pentru combaterea constipatiei cronice si calmarea
colonului iritat, ca atare, cu conditia sa nu fie sparte, deoarece se oxideaza foarte repede.

Pentru adulti se recomanda 2 lingurite de seminte intregi, spalate rapid intr-un jet de apa.

Apoi se pun intr-o cana cu apa la temperatura camerei si se tin 2-3 ore, dupa care se ,,administreaza" cu
totul, preferabil seara, Thainte de culcare.
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Extern se utilizeaza sub forma de faina proaspat rasnita din care se prepara un terci cu putina apa
calduta, care se pune intre tifoane si se aplica pe locurile inflamate.

Celor care au pielea mai sensibila si recurg la cataplasme cu faina de Mustar ca revulsiv li se recomanda
un amestec de doua parti faina de Mustar si o parte de faina de In, care, avand proprietatile emoliente
mentionate, impiedica iritarea pielii.

CONTRAINDICATII SI EFECTE SECUNDARE

Nu se recomanda Tn ocluzii intestinale.

Nu se cunosc efecte secundare si nici contraindicatii in timpul sarcinii sau alaptarii.

in ceea ce priveste interactiunea cu alte medicamente, ca si alte plante care contin mucilagii, intarzie
absorbtia medicamentelor luate concomitent cu semintele de In, ceea ce poate afecta efectele acestora.
Deoarece Inul este si planta nectarifera (nu ,,melifera", cum o denumesc unii, deoarece in flori nu exista
miere ci numai nectar), pentru apicultori se evalueaza ca, la un hectar cultivat cu In, albinele pot produce
10 kg miere.

LINTEA

LENS CULINARIS MEDIK. (FAM. FABACEAE — LEGUMINOASE)

Planta asiatica, cunoscuta inca din Antichitate in Europa; ea constituia o importanta planta alimentara in
Sparta, din Linte facandu-se acea vestita ,supa neagra".

Este cultivata pe suprafete mai restranse astazi in tara noastra, desi are o valoare nutritiva remarcabila.
Este citata si in Biblie.

Esau, fiul lui Isaac, isi vinde dreptul sau de intai nascut pentru ,,paine si fiertura de linte": ,Atunci lacob i-a
dat lui Esau paine si fiertura de linte. Si el a mancat si a baut si apoi s-a sculat si a plecat. Astfel a
dispretuit Esau dreptul sau de intadi nascut." (Facerea, 25:34).

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Contine 24% protide si 56% hidrati de carbon.

Continutul in grasimi este de 1%, de sodiu 4 mg%, de potasiu 810 mg%, de fosfor 410 ug%, de calciu 75
mg%, de fier 6,9 mg%.

Vitamina A este prezenta in proportie de 20 ug%, vitamina Bl 0,45 mg%, vitamina B2 2 mg%, niacina 2
mg% sifoartemici cantitati de vitamina C.

Sub raport energetic, 100 g Linte furnizeaza 354 kcal.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Planta energizanta, Lintea este un reconstituent in stari de casexie, atrofie musculara, hipotensiune si in
convalescenta.

Ea este totodata galactogoga, recomandandu-se deci mamelor care alapteaza.

Extern.
Lintea are proprietati maturative, in abcese si panaritiu.

MOO DE INTREBUINTARE

Consumata in preparate culinare.
Cataplasme cu linte fiarta si zdrobita.
Se recomanda inmuierea in apa 12-18 ore, pana apar primii germeni, apoi se gateste.
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BAMELE

ABELMOSCUS ESCULENTUS L MNCMSYN. HIBISCUSESCULENTUSL (FAM. MALVACEAE)

Bamele sunt binecunoscute inca din Egiptul antic, preluate apoi de arabi, trecute ca plante medicinale in
farmacopeea indiana; botanistul Prosper Alpinus descrie in 1592 si proprietatile lor medicinale.

Se folosesc capsulele verzi.

in prezent sunt cultivate pe scara redusa si la noi, in zonele sudice ale tarii.

PRINCIPALII CONSTITUENTI
Cu cantitati mai reduse in protide si hidrati de carbon decat celelalte legume, Bamele contin mucilagii,
saruri minerale si vitaminele A, B si C. Sub raport energetic, Bamele furnizeaza cca 40 kcal la 100 g.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Prin continutul ridicat Tn mucilagii, bamele au proprietati emoliente, atat in afectiuni respiratorii
(laringite, traheite, bronsite) cat si in cataruri ale tractului digestiv.

MOD DE INTREBUIN TARE
Consumate in preparate culinare.

NAUTUL

CICER AFIIETINUM L. (FAM. FABACEAE — LEGUMINOASE)
Nautul este originar din bazinul mediteranean, cultivat de multa vreme.
La noi este cultivat pe suprafete mai reduse, citandu-se unele proprietati medicinale pentru seminte.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Nautul contine protide (18-30%), lipide, hidrati de carbon, amidon (47-60%), zaharuri, lipide (6%), saruri
minerale — n special potasiu, magneziu, calciu, sodiu, siliciu, fier, arsen, asparagina, vitamine din
complexul B si mici cantitati de vitamina C.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Nautul este un bun diuretic, util in colici nefritice, dureri ale aparatului urinar, litiaza si ca antiseptic
urinar.

Diureza este insotita de o eliminare de acid uric si cloruri, Nautul fiind de aceea util si in diateze urice, ca
si Tn edeme cardiorenale.

Se mai citeaza utilizarea sa n stari congestive ale ficatului.

Extern.
Aplicatiile cu faina de Naut se pot face in pleurezii, dar numai pentru atenuarea durerilor, fara a avea
efecte particulare. Ele se mai recomanda si in raceli, nevralgii.

MOD DE INTREBUIN TARE
Decoctia diuretica cu 100 g la un litru de apa, cantitate care se bea in cursul unei zile.
Cataplasme cu fdina de Naut si apa calda.

GRAUL
TRITICUM AESTIVUM L. (FAM. GRAMINACEAE)
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Dupa foarte multi cercetatori, centrul de origine este situat in Asia Centrala si Orientul Apropiat.
Cunoscut inca din Neolitic, Graul se cultiva in prezent de la tropice spre nord, pana la paralela 64°
(Canada), iar spre sud, pana la paralela 50° (Argentina).

Arealul vast de cultura explica variabilitatea mare a acestei specii: 400 varietati si peste 4.000 soiuri de
cultura.

in Romania se cultiva de peste 2500 ani.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Boabele de Grau (cariopsele) contin, in functie de soi, 8-24% proteine, substante extractive neazotate 61-
75%, din care peste 90% amidon, 2,3-5% zaharuri, 2,3% dextrina, 2% grasimi, vitaminele A, B, E, K, D si PP,
fitosteroli si microelemente minerale.

Proteinele contin urmatorii amino-acizi: arginina 4-5%, histidina 2%, izoleucina 4%, leucina 5,9%, lizina
2,5%, metionina 0,8%, fenilalanina 5%, triptofan 1%, valina4%.

Uleiul obtinut din germenii embrionali ai cariopselor contine, ca principal component, vitamina E (in
special sub forma de alfa-tocoferol), octacosanol, un alcool lipidic cu catena lunga, acizi grasi nesaturati
dintre care 55-60% acid linoleic.

Din germenii de Grau a fost izolat un compus cu actiune de inhibare a alfa-amilazei salivare.

Pe langa valoarea alimentara deosebita, Graul incoltit este remineralizant si tonic.

Este folosit ca adjuvant in tratamentul bolilor digestive, cardio-vasculare, ale aparatului respirator, renal,
ale sistemului nervos si in tratamentu! unor boli de piele.

Este foarte util, in speciai pentru copii si persoanele in varsta, pentru valoarea lui tonifianta si sedativa.
Deoarece Graul incoltit contine cca Ig% fosfor, 342 mg% magneziu, 71 mg% calciu, vitaminele A, B, E, K, D
si PP, proteine, glucide, enzime, diastaze etc, este recomandat ca supliment nutritional in foarte multe
afectiuni cronice, in cure de 3 -4 saptamani.

Pentru combaterea constipatiilor cronice, rezultate bune se obtin cu taratele de grau.

MOD DE INTREBUINTARE

in special sub forma de boabe incoltite.

in acest scop, cariopsele de grau (netratate chimic) se spala bine si se pun intr-o farfurie cu putina apa,
care se acopera cu alta farfurie.

De obicei, germineaza la temperatura camerei in 24-36 ore.

Se consuma ca atare, fie amestecat in salate, fie trecut prin masina de tocat carne si amestecat cu miere,
fie uscat, dar la o temperatura care nu trebuie sa depaseasca 40°C.

Pentru constipatii cronice, taratele se fierb in apa sau lapte, la fel ca grisul.

Uleiul se poate consuma la salate.

Exista si capsule de ulei concentrat care contin 390-400 mg (cu 0,05% vitamina E).

Se recomanda 4-6 capsule pe zi, conform prospectului.

GRUPA LEGUMELOR DIN FAMILIA CUCURBITACEELOR

in lucrarile de horticultura sunt tratate unitar, pe criteriul inrudirii sistematice si de structura.

Unele dintre speciile acestei familii le consideram legume (Castravetele, Dovlecelul si Dovleacul turcesc),
iar altele (Pepende verde Si Pepenele galben) le consideram fructe, ele fiind consumate de obicei ca
desert, dupa masa.
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De la toate se consuma fructele de tip bacform (peponidad), iar de la unele si semintele, fie in scop
alimentar pentru uleiul pe care-l contin, fie in scop terapeutic.

CASTRAVETELE

CUCUMIS SATIVUS L (FAM. CUCURBITACEAE)

Originar din India de est si Himalaya, unde creste si astazi spontan, Castravetele este printre cele mai
vechi plante de cultura, intilnindu-se inca de acum trei milenii in frescele egiptene, iar in Antichitatea
greco-romana este pomenit de catre Pliniu cel Batran, Varro si Columella.

Este consemnat si in Biblie, ca o delicatesa: ,Ne aducem aminte de pestele pe care il mdncam degeaba in
Egipt, de castraveti, de harbuzi, de praz, de ceapa si de usturoi." (Numerele, 11:5).

Se folosesc atat fructul ca atare, precum si semintele (odinioara acestea constituind principalul produs
fitoterapeutic).

Daca in fitoterapie importanta sa este limitata, in schimb in cosmetica este unul dintre produsele
naturale mult folosite.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Fructul contine pana la 95% apa, cantitati reduse de protide (0,70-1.1 %), 1 % hidrati de carbon, 6 mg%
sodm, 105 mg% potasiu, 11 mg% calciu, 15 mg% fosfor, 0,4 mg% fier, 21 ug% vitamina A, intre 0,01-0,02
mg% vitarninele B1 si B2 si un procent mic de vitamina C.

Valoarea energetica este foarte redusa: 7 kcal la 100 g.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Sucul de Castravete este diuretic-depurativ, diureza fiind insotita de dizolvarea acidului uric si uratilor,
deci este util in litiaza urica, guta, artritism.

Se considera ca amestecul de suc de Castravete cu cel de Morcov si Ridiche (sau, dupa alti autori, de
Sfecld) ar fi cel mai puternic litotritic (cu actiune de maruntire a pietrelor).

in fitoterapia aparatului digestiv, Castravetele este usor laxativ, calmant al colicilor si catarurilor
intestinale.

Este greu digestibil.

Semintele sunt un remediu in calmarea tusei.

Extern.
in aplicatii externe, Castravetele este antiinflamator in diverse iritatii ale pielii, calmand pruritul.
Da rezultate bune in pecingine.

Cosmetica.

Deosebit de importanta este actiunea Castravetelui pentru curatirea si catifelarea pielii, atat pentru tenul
gras cu pori dilatati, cat si pentru cel uscat.

Actiunea de catifelare a pielii este completata de cea de indepartare a ridurilor.

Rezultate bune se obtin si in cazul pistruilor.

MOD DE INTREBUIN TARE
Consumat ca atare.
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Suc, fie simplu, fie in combinatie cu cel de Morcov si Sfecla (sau Ridiche).

Decoctul preparat din o lingura de seminte la o cana are actiune expectoranta si calmanta.

Se beau din acest decoct 2 cani pe zi.

Aplicatii cu felii de castraveti, atat in dermatoze, cat si contra ridurilor.

Lotionari ale tenului cu suc de castraveti (numit si ,lapte de Castravete") in apa calda — pentru tenuri
grase, cu spatiile intercelulare ditalate (dupa alti autori se recomanda suc de castraveti si alcool diluat).
Lotionari cu suc de castraveti Tn amestec cu ulei de migdale, pentru tenuri uscate. Lotionari cu lapte, in
care se macereaza felii de castraveti.

DOVLECELUL

CUCURBITA PEPO L. VAR. OBLONGA SER. (FAM. CUCURBITACEAE)

Dovlecelul, cunoscut si sub numele de Bostan, este originar probabil din Asia Mica, dupa alti autori, din
America, iar dupa altii, din Africa.

in Europa a fost adus abia in Evul Mediu de catre turci.

in timpul Renasterii, Lobelus i-a descris unele proprietati terapeutice valabile si astazi.

Pulpa sa, usor digestibild, se utilizeaza in preparate culinare si este indicata in diferite diete.

Celelalte varietati cu fructul mare se consuma in stare nematura, iar la coacere sunt furaje foarte bune
pentru vitele cornute si porcine.

Alte varietati se cultiva in scop ornamental.

in scopuri medicinale sunt utilizate in special semintele.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Pulpa Dovlecelului contine 1% protide, 4% hidrati de carbon, cantitati mici de grasimi, 1 mg% sodiu, 270
mg% potasiu, 15 mg% calciu, 30 mg% fosfor, 0,6 mg% fier, 230 ug% vitamina A, cate 0,05 mg% din
vitaminele Bl si B2, 0,4 mg% niacina si cca 10 mg% vitamina C.

Semintele contin 35%-45% ulei gras, fitosterine, lecitina, zaharuri, rezine si enzime cu proprietati
antihelmintice.

Semintele Dovlecelului au avantajul ca nu sunt iritante, toxice si nu produc reactii adverse.

Continutul in fitosteroli liberi sau sub forma fixa (legata) este de cca 1%.

Mai contin pigmenti clorofilici (clorofila b si feofitina).

Pe langa sarurile minerale mentionate, ca microelemente contin seleniu, zinc si mangan.

Mai contin 30% pectine si cca 25-51% proteine.

Uleiul gras este format in special din acizi grasi (palmitic, stearic, oleic si linoleic), precum si din
tocoferolul alfa si beta, carotenoide (luteina si beta-caroten).

Diversitatea compozitiei uleiului gras este in functie de soiurile si varietatile de cultura.

Cercetarile din ultimul timp Tncadreaza preparatele pe baza de seminte de Cucurbita pepo in categoria
antihelminticelor.

Compusii, cum sunt tocoferolul si seleniul, au o actiune protectiva impotriva degradarii oxidative a
lipidelor, vitaminelor, hormonilor si enzimelor.

Fractiunile proteice din seminte actioneaza ca inhibitori ai tripsinei Studii si mai recente asupra activitatii
terapeutice a preparatelor din seminte au demonstrat ca acestea inhiba 5-alfa reductaza ,,in vitro".

,In vivo" s-au demonstrat actiunea anti-estrogenica si actiunea antiinfiamatoare(1997).

in ceea ce priveste actiunea in infiamatiile prostatei, reduc numai simptomele neplacute, fara a reduce
hipertrofia.
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RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Semintele de Dovlecel reprezinta un remediu antihelmintic cert, cu actiune deosebita asupra teniei si
ascarizilor. Semintele decojite sunt totodata calmante ale catarurilor intestinale si urinare, dar, mai ales,
in ultima vreme, li se atribuie o actiune favorabila in infiamatii ale prostatei.

Tot prin actiunea anticatarala se folosesc si ca pectorale, in laringite, traheite, bronsite.

Se citeaza si proprietati sedative.

Pulpa dovleceilor tineri este usor diuretica si laxativa, recomandandu-se in regimul bolnavilor cu afectiuni
intestinale si renale, la artritici si reumatici, dar si, in mod special, ca prim aliment solid dupa diete lichide.
Un laxativ si mai eficace 1l constituie sucul.

Se recomanda si in dieta diab'eticilor si in afectiunile cardiace cronice.

Extern.
Pulpa cruda este emolientd, cu utilitate in intepaturi, arsuri.

MOD DE INTREBUINTARE

Consumat ca atare, in preparate culinare obisnuite sau dietetice.

Suc (indeosebi pentru efectul laxativ).

Seminte (neprajite, nesdrate) cojite si zdrobite, luate dimineata in priza unica 50-60 g pentru adulti, cca
20 g pentru copiii de varsta scolara si 10 g pentru cei mai mici, fie ca atare, fie cu miere; dupa 1-2 ore se
administreaza un purgativ (ulei de ricin, ulei de parafina uz intern, ulei de masline).

in prostatite, seminte decojite luate ca atare sau decoct cu o lingura la cana, bandu-se 2 cani pe zi, timp
indelungat.

Emulsie cu efect sedativ, din seminte decorticate si zdrobite, fierte in apa sau lapte.

Cataplasme calmante cu pulpa cruda zdrobita.

DOVLEACUL TURCESC

CUCURBITA MAXIMA DUCH. (FAM. CUCURBITACEAE)

Originar din America, Dovleacul turcesc, cunoscut si sub denumirea de Bostan moldovenesc, Dovleac alb
sau Dudaie, este frecvent cultivat in toate regiunile tarii in scopuri alimentare sau ca furaj.

Varietatea maxima, cultivata in special in regiunile nisipoase ale tarii (inclusiv in Delta Dunarii), cu coaja
argintiu-cenusie sau alburie, ajunge, la maturitate, la greutati impresionante in conditiile pedoclimatice
din tara noastra — intre 30-100 kg! — fiind pe drept cuvant denumit ,, dovleac urias".

Varietatea , Farinae" are semintele fara coaja, fiind o importanta sursa oleifera care se raspandeste tot
mai mult si Tn tara noastra.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Are o compozitie asemanadtoare cu Dovlecelul, dar un continut mai ridicat in hidrati de carbon.
Semintele contin un ulei comestibil de buna calitate.

Turtele ramase dupa presarea uleiului sunt bogate in protide si constituie un excelent furaj pentru vite.
Semintele decojite dupa extragerea uleiului pot fi utilizate la prepararea halvalei.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.
in scopuri alimentare, se consuma copt sau fiert, fie ca atare, fie in preparate de patiserie.
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Semintele de Dovleac turcesc, la fel ca si cele de Dovlecel sau Bostan, sunt recomandate in parazitoze, in
special in teniaze si ascaridioze.

Se consuma decojite ca atare, la adulti 50-100 g pe zi, iar la copii 15-30 g pe zi, dimineata Tnainte de
mancare. Dupd mancare (la 2 ore), se administreaza un purgativ.

Aceasta cura se urmeaza 4-6 zile, dupa care se face examenul coprologic.

PEPENELE VERDE

CITRULLUS LANATUS (THUNB) MANSF. (FAM. CUCURBITACEAE)

Pepenele verde, Lubenita sau Harbuzul sunt specii originare din Asia de sud-vest si Africa de nord-vest.
La noi se cultiva 4—5 soiuri, Tn special in regiunile calde ale tarii.

Apare mentionat in Biblie, drept una din cele mai pretuite trufandale, alaturi de Castravete, de Ceap3,
Usturoi si Praz. (Numerele 11:5)

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Miezul Pepenelui verde contine peste 95% apa, 0,3% protide, 1% acizi organici, 3-5% hidrati de carbon,
60 mg% potasiu, cantitati foarte mici de sodiu, 4 mg% calciu, 5 mg% fosfor, 0,2 mg% fier, 54 u,g%
vitamina A, cate 0,02 mg% din vitaminele B1 si B2, 0,1 mg% niacina si cca 3 mg% vitamina C. Sub aspect
energetic, Pepenele verde contine 12 kcal la 100 g miez.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Prin continutul ridicat Tn apa, are proprietati diuretice. Se recomanda in litiaze renale si ale vezicii urinare,
in hiperuricemii (guta) prin actiunea sa diuretica.

n acest scop, se fac cure de sezon, consumand cate 1-2 kg pe zi.

in medicina traditionala, semintele de Pepene verde (si de Pepene galben) se recomanda in litiaza renala
si biliara, indicatie terapeutica ce pare a fi explicata prin existenta in seminte a unei enzime cu actiune
litotritica.

Extern.
Tot empiric, se recomanda aplicatii locale cu felii de pulpa in arsuri usoare si in inflamatii.

PEPENELE GALBEN

CUCUMIS MELO L (FAM. CUCURBITACEAE)

Parfumatul Pepene galben, fani a avea o valoare terapeutica deosebita care sa-1 faca sa fie recomandat
in vreo afectiune, are unele proprietati favorabile in cura de fructe de sezon. Originar din Asia Centrala si
Estica si Arabia tropicald, era cunoscut din Antichitate si cultivat cu mult Thaintea erei noastre. La noi in
tara sunt cunoscute peste 12 soiuri care se cultiva in zonele calde ale tarii, mai rar in sere. Se consuma
miezul carnos, zemos, parfumat, dulce si inviorator, fie crud, fie sub forma zaharisita sau sub forma de
dulceata. in cantitate mare, este greu digerabil.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Contine 90-95% apa, 0,6-1% protide, 0,1% grasimi, 3-6% glucide, 25 pana la 3000 U.l. vitamina A, cate
0,03 mg% vitaminele Bl si B2 si mici cantitati de vitamina C.

Contine saruri de potasiu (75 mg%), calciu (1 mg%), fosfor etc.

Valoarea energetica este de 30 kcal la 100 g.
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RECOMANDARI TERAPEUTICE

Mult mai slab ca efecte terapeutice decat Pepenele verde, este, in schimb, un bun laxativ vegetal,
comparabil cu prunele uscate. Se recomanda in anemii, constipatie, hemoroizi, litiaza urinara, reumatism
si tuberculoza pulmonara.

in medicina populara, semintele, sub forma de decoct (o lingurita la o cana), se recomanda ca
expectorante si in tratamentul hemoroizilor.

Este contraindicat in diabet, in colite, enterite si dispepsii.

MOD DE INTREBUINTARE

Consumat ca atare Tn stare proaspata sau sub fonna de dulceata.
Suc proaspat cu efecte laxative.

Semintele uscate si pisate ca antivomitiv (in medicina populara).

Extern.
Aplicatii locale in arsuri usoare si inflamatii: cataplasme locale cu pulpa zdrobita.
Se recomanda sub forma de masti cosmetice pentru tenurile uscate.

GRUPA LEGUMELOR CU PROPRIETATI CONDIMENTARE

Aceasta grupa de legume reprezinta un exemplu concludent pentru faptul ca adesea valoarea terapeutica
poate fi mai importanta decat cea alimentara.

Cantitatile Tn care sunt consumate aceste plante reprezinta un aport nutritiv extrem de redus.

Definind condimentul drept substanta care se adauga la o mancare pentru a-i conferi un gust sau o
aroma specifica, se atesta principala proprietate a acestora, aceea de tonice aperitive-stomahice, utile in
anorexii (lipsa de apetit), gastrite hipoacide si disfunctii digestive.

Senzatiile gustative si olfactive date de ele provoaca, prin act reflex conditionat, o crestere sensibila a
secretiilor salivare. gastrice si intestinale, cu rol hotarator intr-o buna digestie.

Grupa aceasta de legume este relativ unitara sub raport sistematic, majoritatea facand parte din familia
Apiaceae — Umbelliferae (Mararul, Patrunjelul, Leusteanul, Asmatuiul), iar din familia Compositae —
Tarhonul.

Proprietatile lor condimentare se datoreaza continutului bogat in ulei esential. Se utilizeaza indeosebi
frunzele, dar si semintele, atat in alimentatie, cat si in formule specific medicinale.

MARARUL

ANETHUM GRAVEOLENS L (FAM. APIACEAE — UMBELLIFERAE)

Originar din nordul Mediteranei, Mararul este mentionat ca ,planta cu efecte vindecatoare" inca in
vestitul ,Papirus Ebers", cea mai cuprinzatoare scriere despre plante medicinale din Egiptul antic.
Aprecieri pozitive asupra efectelor sale se intalnesc in scrierile lui Dioscoride si Paliadius.

Valoare terapeutica au atat frunzele, cat si semintele.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

in functie de partea de planta, continutul in ulei volatil este cuprins intre 2,5-4% (in frunze si ramurile
tinere) si 3-6% n fruct.

Mararul contine cantitati apreciabile de potasiu, sulf si sodiu, vitaminele A, Bl si C.

Uleiul volatil de Marar contine intre 40-60% carvona.
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RECOMANDARI TERAPEUTICE

Ca toate legumele condimentare, frunzele de Marar au proprietati tonic-aperitive si stomabhice.
Ele stimuleaza totodata diureza si eliminarea gazelor din stomac.

Semintele de Marar sunt puternic carminative.

Ele sunt importante si pentru proprietatile emenagoge (de reglare a ciclului).

Totodata sunt sedative nervoase, utile in combaterea insomniilor, precum si antispastice, aceasta
proprietate explicand efectele in combaterea sughitului rebel si a vomei, indeosebi la copii.

MOD DE INTREBUIN TARE

Adaugarea frunzelor la preparate culinare.

Infuzie de seminte preparata din o lingurita la cana.

Se beau 2-3 cani pe zi.

Decoct sedativ, cu o lingurita de seminte fierte intr-o cana de lapte; se bea seara, Tnainte de culcare,
pentru combaterea insomniei.

PATRUNJELUL

PETROSELINUM HORTENSE HOFFM. (FAM. UMBELLIFERAE)

in afara raddcinilor*, se utilizeaza in fitoterapie atat frunzele, cat si semintele.

Frunzele sale — simbol al noilor inceputuri, caci este una dintre primele plante care rasar primavara —
faceau parte din mancarea ceremoniald a Pastelui evreiesc.

* Proprietatile medicinale ale radacinilor sunt prezentate la capitolul despre legumele de la care se
consuma raddcinile.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Continutul in ulei volatil in partile aeriene este de cca 0,3%, dar in seminte este mult mai mare.

Uleiul este format din apiol, miristicing, aliletraraetoxibenzen, carburi terpenice, derivati cumarinici etc.
Semintele contin cca 20% ulei gras format din acizi grasi nesaturati, care la randul lor contin acid
petroselinic si un heterozid flavonic — apiozidul.

Utilizarea semintelor este contraindicata in uzul intern.

Uleiul volatil din frunze contine, pe 1anga apiol, si miristicina, felandren, terpineol, B-cimol si alti derivati.
Frunzele mai contin vitaminele A, B si C si saruri minerale.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Prin continutul mare in ulei volatil, adaosul frunzelor de Patrunjel in preparate culinare are efect tonic-
aperitiv. Sunt de mult cunoscute proprietatile sale febrifuge, iar sub raportul actiunii emenagoge (de
reglare a ciclului si calmare a durerilor), este una dintre cele mai active plante.

Desi mai moderat decat la radacini, si la frunze se manifesta proprietéatile diuretico-depurative, de unde si
efectul adjuvant in reumatism si hiperuricemie (guta).

Frunzele de Patrunjel sunt un stimulent general, antianemic si antirahitic, ca si un tonic nervin.

Ca stimulente, ele actioneaza si asupra musculaturii netede a organelor interne, deci sunt indicate in
toate cazurile de atonie digestiva a vezicii biliare — cu efect colagog, precum si a vezicii urinare, calmand
colicile acestor organe.

Asupra aparatului circulator, actioneaza ca vasodilatatoare si in reglarea circulatiei capilare.
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Au efect antihelmintic, in combaterea oxiurilor.

Extern.

Sucul de frunze combate nevralgiile, cu efecte si in nevralgii dentare.

Pentru efectul antiinflamator; se recomanda in iritatii ale pielii, contuzii, echimoze, intepaturi de insecte,
ca si in inflamatii ale ochilor.

Se citeaza si utilitatea sa ca tonic capilar.

Cosmetica.
Frunzele se pot utiliza pentru curatirea tenului si totodata sunt considerate ca un remediu contra
pistruilor.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumat ca atare, in adaos la diferite preparate culinare — indeosebi ca tonic-aperitiv si stomahic.
Infuzie de frunze, cu o lingurita la cana, 2-3 cani pe zi.

Suc proaspat, cu care se fac aplicatii de 2-3 ori pe zi, timp de 15-20 zile, contra pistruilor.

Suc, in amestec cu alcool de 70° in parti egale, pentru cataplasme aplicate in zonele dureroase; in
nevralgii dentare se pune un tampon de vata imbibat in sucul amestecat cu alcool pana la tratamentul
cariei, care nu trebuie amanat.

Preparatul descris se poate pastra (conserva) in sticle inchise, la rece si in locuri ferite de lumina.
Decoct concentrat din frunze (2 linguri la cana) pentru curatirea tenului si ca tonic capilar.
Cataplasme antiinflamatoare cu Patrunjel proaspat (inclusiv in mastite).

Spalaturi vaginale antileucoreice cu decoct concentrat din seminte, din 2 linguri la 100 ml apa.

LEUSTEANUL

UVISTICUM OFFICINALE KOCK (FAM. APIACEAE — UMBELLIFERAE)

Leusteanul este originar din bazinul mediteranean, unde se intdlneste si azi in stare salbatica; era cultivat
inca din vremea romanilor.

Pentru proprietatile lor condimentare sunt intrebuintate frunzele; insa in scop medicinal — in afara de
acestea — sunt recomandate semintele si in mod special radacinile.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Toate partile plantei contin ulei volatil (0,6-1% in planta ucatd), constituit din terpineol si alte terpene,
numerosi acizi, intre care acidul acetic si benzoic.

in special in partile subterane sunt prezente grasimi, gumirezine, taninuri, saruri mincrale si diferiti acizi
organici.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Toate partile plantei, dar indeosebi radacinile, maresc simtitor diureza, favorizand eliminarea clorului si a
compusilor azotati, fapt care determina recomandarea lor in edemele cardio-renale.

Leusteanul este si un hipotensiv activ, avand si actiune sedativa in special in tulburarile de natura

neurogena. In fitoterapia aparatului respirator, Leusteanul favorizeaza expectoratia iar in cea a aparatului
digestiv actioneaza in normalizarea scaunelor, atat in caz de constipatie, cat si in scaunele neregulate.
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Este si canninativ*.

Are rol in cresterea secretiilor salivare si gastrice, deci se recomanda si ca tonic-aperitiv.

Prin reglarea ciclurilor menstruale, manifesta efect emenagog.

* Substante active care au proprietatea de a inhiba procesele fermentative din intestin si de a favoriza
resorbtia sau eliminarea gazelor formate.

Extern.
in special, radacinile si semintele se recomanda pentru bai fortifiante, in special pentru copiii debili.
Frunzele sunt utilizate pentru ulceratii, in aplicatii locale.

MOD DE INTREBUIN TARE

Frunzele consumate ca atare, in preparate culinare.

Infuzie din umbele, 2 lingurite la 0 cana de apa, 2 cani pe zi.

Infuzie din seminte cu 1/2 linguritd la o cana de apa, 2 cani pe zi.

Decoct din radacini, cu o lingurita la o cana de apa, 2-3 cani pe zi.

Pulbere din radacina uscata, 2-3 varfuri de cutit pe zi.

Tinctura din 20 g frunze sau radacini macerate 10 zile in IOOml alcool de 70°, se iau 20-25 picaturi de 2-3
ori pe zi.

ASMATUIUL

ANTHRISCUS CEREFOLIUM (L) HOFFM (FAM. APIACEAE - UMBELLIFERAE).

Asmatuiul este o specie eurasiatica cunoscuta doar in nordul Moldovei si Ardealului, unde se cultiva pe
suprafete reduse si unde creste si spontan.

Cu aroma sa caracteristica, pe langa valoarea condimentara, are o valoare medicinala ridicata, fapt
cunoscut inca din Antichitate Tndeosebi la greci, pentru ca in Evul Mediu sa fie mult apreciat.

El a fost trecut si in unele farmacopei europene.

Se utilizeaza in principal frunzele, iar in scop medicinal si semintele.

Popular se mai numeste Asmatuchi, Hasmatuchi etc.

PRINCIPALII CONSTITUENTI
Frunzele contin cca 0,03 ulei volatil, compus in principal din izoanetol, substante amare, vitamine din
grupa B, vitamina C, saruri minerale.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Intern.

Prin valoarea sa condimentara si substantele amare, Asmatuiul este tonic aperitiv si stomahic.
Ca si celelalte Umbelifere, acesta are proprietati diuretice in retentii urinare, litiaza, , hidropizie"
(anasarca).

Fiind o planta diuretic-depurativa, este utilizat intern in dermatoze si eczeme.
Asupra aparatului digestiv, Asmatuiul are o actiune usor laxativa, precum si de stimulare a secretiei

biliare.

Se citeaza utilizarea sa in bronsite si afectiuni pulmonare cronice.
Stimuleaza, de asemenea, secretia laptelui (proprietati galactogoge).
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Extern.

Tratamentul extern il poate completa pe cel intern in diverse dermatoze, eczeme si prurit.
Tratamentul intern se asociaza cu cel extern.

Extern, Asmatuiul se utilizeaza in inflamatii ale pleoapelor, in blefarite (medicina populara).
Un efect foarte interesant il are in resorbtia nodulilor hemoroidali.

Proprietatile antiinflamatoare sunt completate cu cele cicatrizante, utile in ulceratii.

Cosmetica.
Asmatuiul are rol in eatifelarea pielii si intarzierea aparitiei ridurilor.

MOO DE INTREBUINTARE

Consumat ca atare, in aromatizarea unor preparate culinare.
Infuzia din frunze sau seminte, preparate din o lingurita la cana.

Se beau 2 cani pe zi. Suc de planta proaspata (pana la 100 ml zilnic).
Cataplasme cu planta proaspata, zdrobita.

TARHONUL

ARTEMISIA DRACUNCULUS L. (FAM. ASTERACEAE - - COMPOSITAE)

Planta originara din Mongolia si Siberia centrala.

Cunoscut din Antichitate, Tarhonul a fost tarziu introdus in Europa (in sec. al XVI-lea) si utilizat atat in
alimentatie, cat si in terapeutica.

Ruellius, vestit medic al Evului Mediu, I-a descris in lucrarea ,,De natura stirpium", subliniind ca salata la
care se pune Tarhon nu are nevoie nici de otet si nici de sare, acesta cumuland gustul ambelor
ingrediente.

in aceasta rezida de fapt importanta pe care o acordam si azi Tarhonului.

Se utilizeaza frunzele.

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Tarhonul contine in frunze si in ramurelele tinere intre 0,1-0,4% ulei volatil format in proportie de 60-70%
din metilchavicol.

Contine, de asemenea, taninuri, saruri minerale, urme de iod, vitamina Bl si vitamina C.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Tarhonul are un efect stimulent indeosebi asupra apetitului si digestiei (deci proprietati tonice-aperitive si
stomahice), fara sa irite.

Rolul de stimulent se manifesta si asupra functiei hepatice. El se recomanda pentru dispeptici si pentru
persoanele care trebuie sa evite regimul sarat.

Frunzele de Tarhon sunt totodata diuretice, utile in anasarca (hidropizie) si reumatism.

Fluidificand secretiile bronhice, Tarhonul este un bun expectorant.

Ca actiune general3, el este tonic si anticataral.

MOD DE INTREBUIN TARE

Consumat ca atare, in salate sau murat in otet.

Infuzie preparata cu o lingurita la o cana de ap3; se ia indeosebi dupa mesele principale pentru stimularea
digestiei.
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ALTE LEGUME PERENE

Din aceasta grupa, proprietati medicinale mai importante se atribuie Sparanghelului, in timp ce in cazul
Reventului, de la care se folosesc petiolii carnosi, proprietatile medicinale sunt mai pregnante la rizomi,
materie prima medicinala.

REVENTUL

RHEUM SP. (FAM. POLYQONACEAE)

Caravanele aduceau din indepartata Chinga, atat in Antichitatea greco-romana, cat si mai tarziu, in Evul
Mediu, alaturi de baloti de matase, de splendorile din portelan si jasp ce purtau pecetea geniului marelui
popor din rasarit si o radacina misterioasa, foarte cautata pentru proprietatile sale medicinale: Reventul.
El este descris si ldaudat inca din anul 2700 1. Ch. de catre Tnvatatul imparat Shen Nung, apoi produsul
medicinal de catre Dioscoride Tn Grecia antica, Pliniu cel Batran si Galen la Roma, dar planta ca atare n-a
patruns in Europa decét in sec. al XVI-lea, in culturi.

La noi in tara este cultivat in gradini taranesti mai ales in Transilvania, cu deosebire in zona Brasovului si a
Sibiului; Tn alimentatie se utilizeaza petiolii foarte ingrosati ai frunzelor, cunoscuti popular sub numele de
,rabarbar" sau ,rubarba".

PRINCIPALII CONSTITUENTI
Cantitatile mai mici de acid crizofanic si de derivati antrachinonici pe care le contin petiolii de Revent fata
de radacini par suficiente pentru a stimula glandele intestinale si functia hepato-biliara.

Contin numerosi acizi organici (citric, oxalic, malic, lactic etc), tanoizi si glu" cogalina, catechina si
tetrarina.

Contin vitaminele A, BI, B2 si C (8-36 mg%) si numeroase saruri minerale de K 3,42 mg%, Ca 1 mg%, Fe
17,2 mg%, P 0,33 mg%, Mn, Zn, Mo etc.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Datorita aciditatii lor, petiolii de Revent au proprietati tonic-aperitive, precum si stomahice, tonifiind in
general aparatul digestiv.

Fara a fi la fel de puternic laxativi ca rizomii, petiolii au aceasta proprietate intr-o masura mai redusa.
Manifesta o actiune neta de stimulare hepato-biliara, fiind un produs coleretic.

Datorita continutului ridicat in oxalati, Reventul este contraindicat in litiaza oxalica, iar datorita aciditatii
crescute, celor cu hiperaciditate gastrica.

Planta este, de asemenea, iritanta pentru suferinzii de hemoroizi.

MOD DE INTREBUIN TARE

Petiolii consumati ca atare in preparatele culinare specifice (salate — ca tonic aperitiv si stomabhic,
compoturi si alte preparate de desert).

Suc, 30—40 g inainte de mese, din petiolii spalati, taiati in cuburi de cca 2 cm ce se tin cca 2 minute int-un
Vas cu apa rece, se scurg si se storc.
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Pentru pastrarea pe timpul iernii a petiolilor de Revent, se procedeaza in felul urmator: peste petiolii bine
spalati cu apa fiarta si racita, pusi intr-un borcan sterilizat, se pune apa clocotita si se inchide borcanul
ermetic.

isi pastreaza gustul si toate proprietatile mai multe luni.

Observatii.

Principala materie prima medicinala de la aceasta planta o constituie Tnsa rizomii (Rhizoma Rhei), unul din
laxativele (purgativele) cele mai eficiente datorita continutului Tn antrachinone, ele stimuland
peristaltismul intestinului gros.

Rizomii au, de asemenea, proprietati coleretice importante, tonic-aperitive in anorexii, anemii, citandu-se
si 0 actiune vermifuga certa.

Subliniem faptul c3, in urma unor cercetari recente, toate purgativele care contin substante active din
grupa antracenozidelor trebuie administrate cu prudenta, deoarece favorizeaza dezvoltarea celulelor
maligne in carcinomul colono-rectal.

Chiar si la omul sanatos, aceste purgative se vor administra maximum 7 zile pe luna.

SPARANGHELUL

ASPARAGUS OFFICINALIS L. (FAM. LILIACEAE)

Este o leguma originara din Extremul Orient, insa creste si azi spontan in paduri, in locuri umede din
Europa, Asia si Africa.

A fost bine cunoscut de catre greci si romani, fiind intrebuintat sub ambele aspecte, alimentar si
medicinal. Dioscoride, Pliniu cel Batran, Galen il recomandau ca adevarat medicament pentru afectiuni
hepatice si colici nefritice.

Lucrarile moderne confirma, de asemenea, unele proprietati medicinale importante.

Se consuma lastarii etiolati (crescuti la intuneric).

PRINCIPALII CONSTITUENTI

Cantitatea de apa variaza intre 92-95%, iar cea de protide intre 1,5-1,7% grasimile fiind doar in proportie
de 0,1%.

Continutul in hidrati de carbon este cuprins intre 1,6-1,8%, celuloza 0,6%, saruri minerale in special de
magneziu, fier si fosfor, iar ca microelemente Ca, K, Cu, F, Br, I, Al, Zn, Si, S, Co.

Vitamina Bl este in cantitate de 0,025 mg%, B2 0,2 mg%, iar vitamina C in cantitate de 25 mg%.

Valoarea energetica este de numai 14 kcal, fapt care il face recomandabil in cura de slabire.

Datorita continutului scazut in hidrati de carbon, este recomandat in cantitati nerestrictive in diabet.

RECOMANDARI TERAPEUTICE

Se considera de baza realele proprietati diuretice ale Sparanghelului, care mareste considerabil diureza,
cu conditia ca persoana care il consuma sa nu aiba leziuni ale cdilor urinare, situatie in care devine iritant,
provocand hematurie.

Pornind de la proprietatile diuretice, se recomanda in litiaze, cistite, nefrite, prostatite, in retentii
hidrosodate (edeme), iar la cardiaci, pentru evitarea edemelor membrelor inferioare.
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Eliminand produsii de dezasimilatie, este un depurativ activ, util inclusiv in dermatoze (indosebi in
eczeme).

Sparanghelul stimuleaza activitatea hepatica.

Ducand la scaderea glicemiei si a glicozuriei, se recomanda ca adjuvant in diabet.

in bronsite cronice are actiune expectoranta.

Se foloseste ca adjuvant si Tn tratamentul cu digitalice, ca transportor al acestora, dar i se atribuie chiar si
lui Tnsusi o actiune sedativa cardiaca.

Avand o structura filamentoasa, se recomanda pentru cazurile accidentale in care s-au inghitit obiecte
ascutite, Sparanghelul fiert ingloband obiectul, care este eliminat fara a provoca leziuni.

Prin gustul amarui, stimuleaza apetitul si favorizeaza digestia, iar datorita fibrelor celulozice stimuleaza
motricitatea tubului digestiv, actionand deci ca laxativ in constipatii.
Calmeaza, de asemenea, colicile intestinale.

MOD DE INTREBUIN TARE
Consumat ca atare, in salate si preparate culinare dietetice (salata de Sparanghel fiert).

Decoct (in special diuretic) din 20 g la 1 litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Sirop cu proprietati sedative cardiace din suc de Sparanghel care se fierbe pe baie de apa cu doua parti
zahar pana la obtinerea consistentei dorite.

Se iau cate 2 lingurite pe zi, dimineata si seara.

Tinctura din 20 g planta macerata 10-15 zile in 100 ml alcool; se iau cate 5-10 picaturi contra colicilor.

CAP.6 ROLUL SL UTILIZAREA PRODUSELOR VEGETALE PE GRUPE DE AFECTIUNI

Cum spuneam la inceputul acestei cirti, produsele vegetale contin in structura lor intim& VIATA.
Fructele, legumele si semintele detin proprietati terapeutice remarcabile, fiind adjuvante pretioase in
ingrijirea multor boli.

Pe drept cuvant, datorita substantelor active cu care sunt inzestrate, ele pot fi considerate ,,alimente-
medicamente".

Selectand cu discernamant pentru fiecare maladie factorii deficitari, de multe ori declansatori ai
procesului morbid, multe medicamente de sinteza vor putea fi potentate sau chiar inlocuite prin aceste
remedii vii.

Departe de noi gandul ca utilizand exclusiv aceste roade ale pamantului vor fi obtinute vindecari
miraculoase, indiferent de boala. Dar toate aceste daruri pe care Natura ni le pune la dispozitie cu atata
generozitate contribuie la tdmaduirea noastra.

Mai mult decat atat, folosirea lor in alimentatia zilnica contribuie nu numai la recastigarea sanatatii, ci si
la mentinerea ei.

lata de ce sustinem medicina complementara (adica permanenta conjugare dintre medicina clasica,
alopata si terapiile neconventionale, care includ si fitoterapia) ca fiind solutia optima pentru omul in
suferinta.

Am socotit deci important sa selectam acele fructe, legume sau seminte binefacatoare care s-ar cuveni
incluse in programul luptei noastre cu atatea si atatea boli.
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Componentele vegetale trebuie sa faca parte din dietoterapia noastra cotidiana.

Este suficient sa mentionam numai faptul ca Tomatele, citricele, tarata, boabele de Fasole sau Soia scad
colesterolul din sange.

Totodata este incontestabil efectul Usturoiului in boala hipertensiva sau in parazitozele intestinale.
Ridichea neagra este un bun coleretic — colagog si diuretic, iar capsunile si fragile au efecte dovedite
antigutoase.

Sa nu ne imaginam nsa ca tot ceea ce este natural este si inofensiv.

Daca pentru medicamentele de sinteza este demult instituita ,,farmacovigilenta" (o ramura a
farmacologiei care are drept obiectiv supravegherea efectelor secundare ale medicamentelor), nici
plantele medicinale nu au scapat de ,,furcile caudine" ale acesteia.

Astazi, sunt ,,puse la index" aproape 100 de plante sau substante active extrase din ele care — in urma
unor studii minutioase — s-au dovedit a fi genotoxice, carcinogene, hepatotoxice etc.

Dupa cum arata si un relativ recent raport ESCOP*, prin metode moderne de investigatie, nici un
medicament de sinteza, semisinteza sau natural nu ramane necercetat.

* European Scientific Cooperative on Phytotherapy, European Phytotelegram, Official Newsletter ESCOP,
Sixth issue-august 1994.

Un singur exemplu am dori sa dam aici, unicul din grupa fructelor: coaja verde a fructelor de nuca, care,
prin naftochinonele continute (in spetd, juglona), are efecte mutagene si posibil carcinogene.

in cele ce urmeaza, vom prezenta o sistematizare a componentelor vegetale indicate in diverse grupe de
afectiuni, neuitand sa atragem atentia asupra importantei pe care o prezinta preventiv si curativ o
alimentatie echilibrata.

BOLILE APARATULUI CARDIOVASCULAR

Afectiuni cardiace cu substrat functional (fara substrat organic identificabil)

Sub aceasta denumire sunt grupate toate tulburarile neurovegetative ale inimii, cunoscute si sub numele
de nevroza cardiaca (tulburari de ritm cardiac insotite sau nu de palpitatii si de senzatie de durere
precordiala).

in aceasta categorie de afectiuni se recomanda — cu titlu general — produsele vegetale cu actiune
sedativa generala.

Sparanghelul

cu actiune sedativa cardiaca si totodata ca adjuvant in tratamentul cu digitalice (unul din medicamentele
de sinteza de prima importanta in tratamentul bolilor cardiace), avand rolul de transportor al acestora.
Consumat ca atare, in salate si preparate culinare dietetice.

Sirop din suc de Sparanghel care se fierbe pe baie de apa cu 2 parti zahar pana la obtinerea consistentei
specifice, luandu-se 2 lingurite pe zi, dimineata si seara.
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Salata

recomandata in acest sens inca din Antichitate de catre Dioscoride, Columella si Galen, cu actiune certa
asupra palpitatiilor.

Consumata ca atare, mai ales seara.

Leusteanul

Consumat Tn preparate culinare.

Decoct din radacina (1 lingurita la cana, 2-3 cani pe zi).

Tinctura din 20 g radacini macerate 10 zile Tn 100 ml alcool, cate 20-25 picaturi, de 2-3 ori pe zi.

Usturoiul

regularizeaza pulsul (alaturi de actiunea sa hipotensoare).

Consumat ca atare (minimum 2-3 bulbili pe zi).

Tinctura din suc cu o canfitate egala de alcool diluat la 40°, din care se iau 2-3 lingurite pe zi, in cure de 10
zile pe luna.

Ateromatoza si ateroscleroza

Ateromatoza reprezinta un proces complex, caracterizat prin depunere lenta si progresiva in peretii
arterelor de colesterol, de grasimi animale si de saruri de calciu, sub forma unor placi denumite ateroame
(de unde si denumirea de ateromatoza).

Ateroscleroza este o boala degenerativa a arterelor, avand ca origine aceste ateroame.

Ateroscleroza este cauza principala a accidentelor vasculare.

Regimul alimentar joaca un rol deosebit in aceasta afectiune.

Sunt recomandate 5-6 mese pe zi, in cantitati moderate, evitdandu-se mesele consistente, copioase.

Carnea de pasare, de vita si pestele alb preparat sub orice forma (supe, rasol, gratar, conserve, tocatura
etc.) sunt permise de 2-3 ori pe saptamana.

Mai indicate sunt insa produsele lactate, albusul de ou (nu insa si galbenusul), pastele fainoase, supele de
zarzavaturi, ouale fierte (tari), cartofii copti sau fierti in coaja, salatele de cruditati de sezon.

Sarea de bucatarie este permisa, dar in cantitate redusa; daca afectiunea este insotita si de hipertensiune
arteriala, va fi eliminata complet din alimentatia bolnavului, iar lichidele se vor reduce cantitativ.

Aportul de sare indispensabila vietii se asigura din legumele si fructele consumate.

Cele mai importante produse vegetale indicate in ateroscleroza sunt:

Afinele

Consumate ca atare (pana la 500 g pe zi).

Decoct din o lingurita la o cana sau macerat la rece timp de 8 ore, 2 cani pe zi.

Arahidele — datorita proportiei mari de acizi grasi nesaturati, duc la scaderea colesterolemiei, fiind utile
prin aceasta si in ateroscleroza.

Consumate ca atare, dupa o prajire usoara.

Fragii

fructele au proprietati antiaterosclerotice prin conjugarea actiunii usor hipotensoare cu actiunea diuretic-
depurativa si eliminarea de colesterol.

Consumate ca atare, chiar in cure cu 300-500 g pana la 1,5 kg pe zi, de preferinta dimineata.
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Sirop.

Ldamaile

prin scaderea colesterolemiei.

Consumate ca atare (indeosebi cura de suc).

Merele — prin conjugarea actiunii hipotensoare cu cea de scadere a hipercolesterolemiei.
Consumate ca atare. in ,cura lui Kempner", in prima faza (,,faza de atac") cu o durata de 1-3 luni, se
consuma zilnic numai 250-300 g orez si mere dupa dorinta.

Prunele
Consumate ca atare.

Strugurii

Cura de must — se incepe cu 0,5 litri pe zi, Tn 3 reprize cu o ora inainte de mese, ajungandu-se dupa cca 2
saptamani pana la cca 2 litri pe zi; se mentine acest nivel 2-3 zile, dupa care se scade pana la cantitatea
initiala, urmandu-se pe toata perioada sezonului strugurilor.

Ceapa
prin fluidificarea sangelui, contribuie la efectul antiaterosclerotic.
Consumata ca atare, minimum 1-2 cepe pe zi.

Soia

deoarece cca 85% din acizii grasi sunt nesaturati, uleiul de Soia are un efect hipocolesterolemiant, deci si
antiaterosclerotic.

Folosirea in alimentatie a uleiului de Soia.

Sparanghelul
Consumat ca atare, in salate si preparate culinare usoare.

Tomatele
prin micsorarea vascozitatii sangelui.
Consumate ca atare.

Usturoiul

duce la scaderea nivelului colesterolului din sange.

Consumat ca atare, minimum 2-3 bulbili pe zi.

Tinctura din suc cu o cantitate egala de alcool diluat la 40°, din care se iau 2-3 lingurite pe zi, in cure de 10
zile pe luna.

Reteta din medicina traditionala chineza (vezi ,hipertensiunea").

Graul

Sub forma de boabe incoltite, cariopsele de grau germinand la temperatura camerei in 24—36 ore.
Ca atare, fie amestecat in salate, fie trecut prin masina de tocat si amestecat cu miere.

Angina pectorala

Este o boala cardiaca manifestata printr-o durere toracica ce poate iradia spre gat, maxilarul inferior sau
brate. Apare ca urmare a ateromatozei si aterosclerozei (descrise anterior) si care determina rigidizarea si
ingustarea arterelor coronare (artere care vascularizeaza muschiul cardiac).
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in consecintad, muschiul cardiac, insuficient irigat, va suferi de ischemie, modificAndu-si structura
morfologica. Acesta este si motivul pentru care angina pectorala, ca entitate medicala, este inclusa intr-
un grup mai larg de maladii, grup denumit ,cardiopatie ischemica", atestata clinic si electrocardiografic.

in timp, boala poate evolua catre un infarct miocardic sau chiar catre moarte subita din cauza obturarii
definitive a unor portiuni de artera coronara.

De aceea, se impun pentru bolnav examene periodice clinice si electro-cardiografice, precum si o
medicamentatie alopata specifica.

Tratamentul igieno-dietetic consta in evitarea frigului, a eforturilor fizice si psihice (care pot provoca, de
asemenea, o ischemie de scurta durata a miocardului).

Se impune totodata si renuntarea la fumat.

Sarea, alcoolul si condimenteie vor fi consumate in cantitati cat mai reduse.

in general, se recomanda un regim alimentar lacto-vegetarian, cu mese mici, dar repetate (de preferinta
4-5 mese pe zi).

Dintre legume, si in acest caz, foarte util este Usturoiul, care calmeaza spasmele vasculare.

Consumat ca atare 2-3 bulbili pe zi.

Tinctura din suc de Usturoi cu alcool de 40°, 2-3 lingurite pe zi, in cure de 10 zile pe luna.

Reteta din medicina traditionala chineza (vezi ,hipertensiunea").

Hreanul

are efecte salutare chiar in formele dureroase.

Cura de Hrean cu miere: se face o pasta omogena din cantitati egale de Hrean ras si miere, din care se ia
treptat cate o lingurita dimineata, cu o ora inainte de micul dejun, cura durand 30 de zile, cu pauze de
cate 2 luni.

Cdtina
flavonoidele duc la marirea fortei de contractie a miocardului si la imbunatatirea circulatiei coronariene.
Infuzie cu 1-2 lingurite la cana, 2-3 cani pe zi.

Hipertensiunea arteriala

Hipertensiunea arteriala reprezinta afectiunea cardio-vasculara cea mai raspandita in masa populatiei si
una dintre probiemele cele mai importante de sanatate publica in tarile dezvoltate.

Este definita ca o crestere persistenta a tensiunii arteriale sistolice (,maxima") si diastolice (,minima")
peste valorile de 140/90 mmHg.

Fara a fi prin excelenta plante medicinale, cateva fructe si legume sunt foarte utile ca hipotensive.
Dintre ele se detaseaza Usturoiul, a carui actiune se manifesta atat asupra circulatiei periferice, cat si
asupra contractiei miocardului, preparatele din Usturoi coborand minima presiunii arteriale.
Consumat ca atare (minimum 2-3 bulbili pe zi).

Tinctura din suc si alcool diluat de 40°, in parti egale, luandu-se 2-3 lingurite pe zi, 10 zile pe luna.

Foarte eficienta este o reteta din medicina traditionala chineza: 350 g Usturoi bine zdrobit se lasa la

macerat 10 zile Tn 200 ml alcool concentrat, dupa care se filtreaza si se mai lasa trei zile la limpezire.
Dupa decantare se pastreaza in sticle brune, bine astupate, administrandu-se dupa urmatoarea schema:
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Doza este exprimata in numar de picaturi, mergandu-se progresiv de la o picatura in dimineata primei
zile, pana la 15 picaturi in seara celei de a 5-a zile, dupa care se scade pana la sfarsitul celei de-a zecea
zile, cand se ajunge din nou la o picatura.

in ziua a unsprezecea se administreaza dimineata, la pranz si seara ,,doza de atac" de 25 picaturi, dupa
care se reia schema ciclic, pana la epuizarea preparatului.

Cantitatile mentionate se iau in 50 ml lapte (sau apa indulcita) cu 20-30 minute inainte de mese, citandu-
se ca efectul unei cure se pastreaza pe parcursul a 3-5 luni.

Pentru schema tratamentului cu Usturoi a se vedea tabelul din aceasta lucrare.

Hreanul

Este foarte activ.

Infuzie din 15-30 g la 1 litru, care se lasa apoi la macerat 12 ore, ludndu-se 2 cani pe zi, intre mese.
Cura de Hrean cu miere (dupa reteta de la ,,Angina pectorald").

Leusteanul
Decoct din radacina cu o lingurita la o cana, 2-3 cani pe zi.

Sfecla rosie
Consumata in preparate culinare sau ca atare, rasa.

Ciregsele si visinele
Consumate ca atare.
Sirop preparat la rece, din suc filtrat, la care se adauga treptat zahar, pana la suprasaturare (620-640 g la

kg).

Merele

Consumate ca atare.

Intra in dura cura a lui Kempner, in care in prima faza, asa-numita ,,faza de atac", cu o durata de 1-3 luni,
se consuma zilnic numai 250-300 g orez, legume si mere dupa gust; in a doua faza a dietei se introduce,
pe langa legume, carne si peste, putind paine fara sare.

Strugurii
Consumati ca atare sau cura de must.

Lamadile
Consumate ca atare sau sub forma de suc.

Fragii
Fructele de fragi au efecte anti-aterosclerotice prin proprietatile hipo-colesterolemiante.
Se pot consuma ca atare, chiar in cure de 300-500 g pana la 1,5 kg pe zi, de preferinta dimineata.

Insuficienta cardiaca

in termeni generali, insuficienta cardiaca desemneaza acea stare de activitate insuficienta a cordului,
avand consecinta directa imposibilitatea indeplinirii functiei sale de pompa circulatorie (care activeaza si
intretine circulatia sangvina in intregul organism).

Cordul insuficient irigat nu mai poate asigura debitul sangvin adecvat necesitatilor normale ale
organismului, din cauza unei contractii cardiace deficitare.
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Din cauza severitatii bolii si dificultatilor terapeutice, tratamentul de atac si cel de fond al insuficientei
cardiace sau/si cardio-vasculare, ca si regimul de viatd (ceea ce constituie de altfel tratamentul igieno-
dietetic al bolii) trebuie recomandate numai de medic si efectuate sub supravegherea sa in cadrul
spitalizarii bolnavului sau prin controale clinice periodice, in caz de tratament ambulatoriu.

in afara medicatiei tonicardiace majore (obtinuta din celebrele plante medicinale Digitalis lanala si
Digitalis purpurea), un rol adjuvant il pot avea urmatoarele produse naturale:

Cdtina
datorita flavonelor, mareste forta de contractie a miocardului.
Infuzie din 1-2 lingurite la o cana, 2-3 cani pe zi. Gem, marmelada, compoturi din fructe proaspete.

Ldmaia
Consumata ca atare sau ca suc, pana la 200 g fructe pe zi.

Cartoful
in anumite limite, are o actiune apropiata de a digitalicelor.
Consumat ca atare in preparate culinare ugoare.

Fasolea verde

se recomanda utilizarea mai ales in pauza de digitalice.

Tinctura din 20 g pastai macerate 7-8 zile in 100 ml alcool; se administreaza 70-120 picaturi, de 4 ori pe zi.
Consumata ca atare in preparate culinare usoare.

Hreanul

Pasta omogena dintr-o lingura de Hrean ras si o lingura de miere; se ia treptat, cu lingurita, dimineata cu
o ora inainte de micul dejun.

Cura dureaza 30 zile, repetandu-se cu pauze de cate 2 luni, de 4 ori pe an.

Morcovul
Consumat ca atare.
Suc, cate 100 g dimineata.

Spanacul
Consumat ca atare.
Suc, cate un pahar in fiecare dimineata.

Sparanghelul

se foloseste ca adjuvant in tratamentul cu digitalice, ca transportor al acestora, avand el insusi o actiune
sedativ cardiaca.

Consumat ca atare in salate si preparate dietetice.

Sirop din o parte suc si 2 parti zahar; se fierbe pe baie de apa pana la obtinerea consistentei dorite.

Se iau 2 lingurite pe zi, dimineata si seara.

Usturoiul

Consumat ca atare, minimum 2-3 bulbili pe zi.

Tinctura din suc si alcool de 40° in proportii egale; se iau 2-3 lingurite pe zi, timp de 10 zile pe luna.
Tinctura din medicina traditionala chineza (vezi ,hipertensiunea").
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Edemele de staza cardiaca

Sunt edeme declive (aparute in urma exercitarii fortei gravitationale in functie de pozitia corporala), in
special ale membrelor inferioare, fiind o consecinta a insuficientei cardiace.
Pot fi reduse cu ajutorul urmatoarelor produse vegetale:

Cdtina
prin vasodilatarea produsa la nivel renal, mareste diureza.
Infuzie din 1-2 lingurite la o cana, 2-3 cani pe zi.

Madrul

prin actiunea sa diuretica.
Consumat ca atare.

Pepenele verde
un putemic diuretic.
Consumat ca atare.

Pepenele galben
Consumat ca atare.

Cartoful
bogatia in potasiu 1l face util in regimul cardiacilor cu edeme.
Consumat in preparate culinare usoare.

Ceapa

datorita faptului ca diureza este insotita de o eliminare masiva de clorura de sodiu.

Consumata ca atare, minimum 1-2 cepe pe zi.

Tinctura dintr-o ceapa zdrobita, macerata 10 zile intr-o cantitate egala de alcool, 2 lingurite pe zi, inainte
de masa de pranz si inainte de culcare.

Gulia
diuretic moderat, contribuie la resorbtia edemelor.
Consumata ca atare.

Padtrunjelul

folosind radacinile, diureza este insotita de un efect declorurant.
Consumat in preparate culinare.

Decoct din 50 g la 1 litru, 2-3 cani pe zi.

Suc 50-100 g/zi.

Sparanghelul

pornind de la proprietatile diuretice, diminueaza umflarea membrelor inferioare.
Consumat n salate si preparate culinare dietetice.

Decoct de 20 g la 1 litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Telina
efectul diuretic este insotit, insa, si de declorurare.
Consumata ca atare.
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Suc, cate 100 g inainte de masa de dimineata.
Decoct in 30 g la 1 litru, 2-3 cani pe zi.

Usturoiul

cu efecte favorabile in edeme ale membrelor inferioare.

Consumat ca atare, minimum 2-3 bulbili pe zi.

Tinctura din suc si o cantitate egala de alcool diluat la 40°, 2-3 lingurite pe zi, timp de 10 zile pe luna.

Varza

Consumata in salate sau preparate culinare usoare (minimum 300-400 g pe zi).
Cura de suc, un pahar pe zi, intre mese.

Afectiunile vasculare: hemoragiile, varicele, flebita superficiala, fragilitatile capilare,
arteriale, hemoroizii

Din patologia vasculara, un rol important, atat prin frecventa, cat si prin severitatea evolutiei, il detin
hemoragiile.

in sensul strict al termenului, prin ,hemoragii" intelegem orice evaziune (parasire) a sangelui din vasele
sangvine.

Din punct de vedere al localizarii, exista:

— hemoragii externe, cum ar fi: epistaxisul, adica hemoragia nazala;

e hemoptizia, care inseamna eliminarea orala de sange aerat in urma unui acces de tuse, provenind

din vasele bronhiilor;

e hematemeza — voma cu sdnge de origine digestiva;

e melena — scaune de culoarea pacurii;

e sangerarile rectale — cu sange rosu, ca in cazul hemoroizilor.
— hemoragiile interne apar cand, in urma ruperii vaselor sangvine, sangele apare si se aduna intr-o
cavitate naturala, de obicei Tn peritoneu. Hemoragiile interne necesita asistenta medicala de specialitate.

Efecte benefice au in hemoragii:
Afinele

fiind protectoare ale peretilor vasculari, se recomanda in hemoragiile datorate fragilitatii acestora; de
altfel, bogatia in tanin face din ele un antihemoragic general.

Cura de afine: 300-500 g zilnic.

Decoct cu o lingurita de afine uscate la cana sau macerat la rece timp de 8 ore cu aceeasi cantitate,
bandu-se 2 cani pe zi.

Catina

Infuzie din 1-2 lingurite la cana, 2-3 cani pe zi.
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Gutuile

in hemoptizii, hemoroizi, hemoragii uterine.

Consumate ca atare sau produse alimentare (suc, sirop, jeleu).

Decoct dintr-o gutuie mare, rasa, la 1 litru apa, lasandu-se sa fiarba pana ce lichidul se reduce la
jumatate, cantitate care se bea in cursul unei zile, indulcindu-se cu 50 g zahar.

Lamaile

prin continutul in vitamina C, joaca un rol important in prevenirea fragilitatii capilarelor, in hemoragiile
subcutanate si Tn hemoragiile gingiilor.

Sunt utile in epistaxis (hemoragii nazale) si in hemoragii digestive in care apar scaune cu melena.
Consumate ca atare sub forma de suc.

in epistaxis (hemoragii nazale) — tamponarea locald cu un tampon de vata imbibat in suc.

Poate parea paradoxal, dar renumitul fitoterapeut Jean Valnet recomanda sucul de lamaie chiar si in
hemoragiile digestive superioare (scaune cu melena).

Portocalele

proprietati similare cu lamaile.
Consumate ca atare sau sub forma de suc.

Nucile

au proprietati antihemoragice.
Infuzie din 1-1/2 lingurite la cana, 2 cani pe zi.

Porumbele

datorita bogatiei in tanin, sunt antihemoragice generale, cu efecte deosebite Tn epistaxis (sangerari
nazale).

Decoct cu o lingura la cana, 2 cani pe zi.

Tamponari ale mucoasei nazale cu vata inmuiata in suc, in epistaxis.

Morcovul
Consumat ca atare sau ca suc (100 g/zi), dimineata pe stomacul gol.
Urzica

hemostatica, prin continutul ridicat in vitamina K.
Consumata ca atare (in salate) in cura de primavara sau ca suc (80-100 ml/zi).
Infuzie sau decoct scurt (5 minute) cu 1-2 linguri de frunze uscate la cana, 2-3 cani pe zi.

Usturoiul

efect antihemoragic, micsorand si riscul de tromboza.
Consumat ca atare, minimum 2-3 bulbili pe zi.
Tinctura din suc si alcool de 40° in proportii egale; se iau 2-3 lingurite pe zi.
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Varicele (dilatatii permanente ale venelor) se incadreaza tot in patologia vasculara, fiind boala cea mai
frecventa a venelor.

Cele mai frecvente varice sunt cele de la nivelul membrelor inferioare, cu o simptomatologie determinata
mai mult de acumularea de sange in gambe decat de varicele in sine: crampe, greutate in picioare,
furnicaturi, rar dureri in adevaratul sens al cuvantului.

Una din complicatiile redutabile ale varicelor este flebita superflciald, o inflamatie acuta in jurul varicelor
membrului inferior, care se traduce printr-o durere si o modificare a pielii (inrosire, aspect cartonat) in
lungimea segmentului varicos.

Fragilitatile capilare, incluse tot in marele capitol al vasculopatiilor (bolile vaselor), se caracterizeaza
printr-o micsorare a rezistentei vaselor capilare consecutiv alterarii peretelui lor.

Arteritele sunt leziuni infiamatorii ale unor artere. Se pot intinde intr-o maniera difuza sau se pot limita la
un teritoriu vascular localizat (de exemplu, arterele membrelor inferioare sau arterele coronare).

Dintre roadele pamantului au efecte benefice in tratarea acestor afectiuni vasculare:
Afinele

utile in varice, arterite, sechele de flebita, afectiuni coronariene.
Consumate ca atare (pana la 300-500 g zilnic).
Decoct cu o lingurita la cana sau macerat la rece timp de 8 ore, 2 cani pe zi.

Castanele

se recomanda celor cu predispozitii la varice si hemoroizi.
Decoctie scurtd (2-3 minute) din 15-20 g la 1 litru, 2-3 cani pe zi.
Pireu de castane.

Coacazele negre

datorita rutozidului solubil, joaca un rol important in prevenirea accidentelor vasculare. Consumate ca
atare sau sub forma de suc.
Infuzie din fructe uscate, 1-2 lingurite la o cana, 2-3 cani pe zi.

Macesele

datorita continutului in vitamina P, au rol in reglarea permeabilitatii si elasticitatii capilarelor, actionand
pentru normalizarea circulatiei.
Infuzie din o lingura la o cana, 2 cani pezi.

Catina
de asemenea cu actiune asupra circulatiei capilare.
Lamaile

sunt active in scleroza arterelor, carora le redau elasticitatea; de asemenea, n afectiuni vasculare la
nivelul membrelor inferioare (varice, flebite).
Consumate ca atare sau ca suc, in salate, limonade etc.
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Portocalele

si ele protectoaiie vasculare, in fragilitate capilara, tromboza.
Consumate ca atare sau ca suc.

Patrunjelul

indeosebi in reglarea circulatiei capilare.
Infuzie din frunze cu o lingurita la cana, 2-3 cani pe zi.

Tomatele
Consumate ca atare.
Usturoiul

diminueaza spasmele vasculare, contribuind la reducerea tulburarilor circulatorii (inclusiv in varice si
hemoroizi), micsorand si riscul de tromboza.

Consumat ca atare, minimum 2-3 bulbili pe zi.

Tinctura din suc cu o cantitate egala de alcool diluat la 40°, din care se iau 2-3 lingurite pe zi, in cure de 10
zile pe luna.

Varza

in uz extern, in ulcere varicoase, arterite, alte afectiuni vasculare la nivelul vaselor superficiale (ca, de
exemplu, hemoroizii).
Aplicatii direct pe piele cu frunze strivite si curatate de nervura principala, fixate cu un pansament; se
schimba de 2 ori pe zi.

Pentru hemoroizi, farmacia naturii are o oferta extrem de generoasa.
Fructele si legumele citate se recomanda a se folosi atat in uz intern, cat mai ales in uz extern ca
decongestive, antiseptice, astringente.

Afinele

Spalaturi locale sau comprese cu decoct concentrat (2-3 linguri la cana) sau macerat la rece (cu aceeasi
concentratie).

Gutuile

Decoct dintr-o gutuie mare, rasa, la 1 litru ap3, fierbandu-se pana ce lichidul se reduce la jumatate,
cantitate care se bea n cursul unei zile, indulcita cu 50 g zahar.

Socul

Cataplasme cu decoct concentrat din 30-50 g fructe coapte la 1 litru.
Asmatuiul

poate duce la resorbtia nodulilor hemoroidali.

Cataplasme cu planta proaspata, zdrobita.
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Cartofii

Consumati in preparate culinare usoare.
Suc proaspat (pana la 150-200 g pe zi).

Dovleceii

Cataplasma calmanta cu pulpa cruda, zdrobita.
Patlagelele vinete

Cataplasme cu frunze fierte, aplicate calde.
Usturoiul

influenteaza favorabil hemoroizii prin actiunea generala asupra circulatiei.

Consumat ca atare, minimum 2-3 bulbili pe zi.

Tinctura din suc de Usturoi si alcool de 40° in proportii egale; se iau 2-3 lingurite pe zi, timp de 10 zile pe
luna.

Varza

Aplicatii locale cu frunze strivite (cu ajutorul unei sticle de 1 litru) si curatate de nervura principala,
schimbandu-se de 2 ori pe zi.

BOLILE APARATULUI DIGESTIV. SEGMENTUL BUCOFARINGIAN
ABCESUL DENTAR

Este o colectie purulenta, constituita plecand de la un focar local de infectie.
Fructele si legumele recomandate sunt numai o solutie de moment pentru diminuarea durerilor, pana la
prezentarea la medicul stomatolog:

Smochinele
Aplicate calde pe gingie, in dreptul dintelui afectat.

Hreanul

Tinctura din 20 g Hrean ras macerat 2 saptamani in 100 ml alcool; se pun tampoane imbibate cu aceasta
tinctura in dreptul cariei.
in lipsa, Hrean ras, in aplicatii locale.

Padtrunjelul
sucul frunzelor are rol in nevralgiile dentare.
Suc in amestec cu alcool de 70° in parti egale; se imbiba un tampon de vata care se pune in dreptul cariei.

Ceapa
Aplicati cu Ceapa fiarta,pe gingie, in dreptul abcesului.
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AFTELE

Sunt mici ulceratii superfiiale, dureroase, apaute pe mucoasa buala.
in tratamentul lor au efecte pozitiv:

Lamadia
prin proprietate sale astringente si antiseptice.
Tamporarea cu o felie de Imaie.

Badijonari cu suc.
Lainaie taiata in felii subtiri se tine in gura cat mai mult, cu miere si apa.

Ceapa
Tamporari cu suc de Ceap.

Usturoiul
Tamporari locaie cu suc.

AMIGDALITELE

Sunt inflamatii acute sau conice, de origine infectioasa, ale amigalelor palatine sau linguale.
Pentru vindecarea lor se folosesc:

Gutuile

prin cumularea roprietatilor astringente cu cele emoliete.

Gargarisme cu decoct dint-o gutuie mare, rasa, la 1 litru de apa, lasndu-se sa flarba pana ce lichidul scade
la jumatate.

Lamadia

Badijonari cu suc.

Lamaie taiata in felii subtiri; se tine Tn gura cu miere si apa.
GINGIVITELE

Sunt intamatii ale gingiilor

Ldmaia

Tamponare cu vata imbibata cu suc.

Tamponare cu o felie de lamaie.

Portocaele
in mod simlar cu lamaile.

Maslinele
Masaje ale gingiei cu ulei de masline.

Smochinele
Aplicatii de smochine calde intre gingie si obraz.

Hreanul
Tamponari cu tinctura din 20 g raddcina de Hrean ras, macerat 2 saptamani in 100 ml alcool.
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PARADONTOZA
Este un proces patologic de retractie a gingiilor si de descoperire a dintilor, impotriva caruia se folosesc:

Hreanul
datorita proprietatilor revulsive, provoaca un aflux crescut de sange in zona.
Mestecarea in fiecare zi a unei radacini de Hrean.

Maslinele
Masaje ale gingiei cu ulei de masline.

STOMATITELE

Sunt inflamatii ale mucoasei bucale, caracterizate prin dureri ale cavitatii bucale (exacerbate prin
deglutitie sau prin simplul contact al alimentelor in gura, cresterea salivatiei etc).

Mucoasa bucala poate prezenta vezicule, afte sau o roseata difuza.

Pentru contracararea lor se utilizeaza:

Gutuile
Gargarisme cu un decoct preparat dintr-o gutuie mare, rasa, ce se lasa sa fiarba intr-un litru de apa pana
se reduce la jumatate.

Ldmadia

Badijonare cu suc. Tamponare cu o felie de lamaie. Lamaie taiata in felii subtiri, tinuta in gura cu miere si
apa.

Portocalele

Badijonare cu suc.

Smochinele
Aplicatii cu smochine calde.

Ceapa
Tamponari cu suc.

BOLILE APARATULUI DIGESTIV. SEGMENTUL GASTROINTESTINAL
ANOREXIA

Este diminuarea sau incetarea alimentarii prin pierderea poftei de mancare sau prin refuzul de a se
alimenta.
Poate fi combatuta folosindu-se:

Ardeiul iute

Prin continutul in capsaicina este iritant, excitand puternic secretiile gastrice; util in dispepsii atone, insa
contraindicat pentru gastrite, ulcere, hemoroizi, stari catarale digestive.

Consumat ca atare, in cantitati moderate.

Hreanul
Consumat ca atare.
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Sirop pentru copiii fara apetit, din radacina de Hrean tdiata subtire, peste care se presara zahar;
din sucul care se formeaza se ia cate o lingurita inainte de mese.

Vin tonic prin macerarea a 30 g radacina de Hrean ras, timp de 24 de ore intr-un litru de vin;

se strecoara si se ia cate un paharel de 50 ml inainte de mese.

Leusteanul
Consumat ca atare, in preparate culinare.

Padtrunjelul
Consumat ca atare, in salate si alte preparate culinare usoare.

Reventul

Datorita gustului acrisor, petiolii maresc secretiile gastrice, insa din cauza continutului ridicat in oxalati
prezinta contraindicatii in litiaza oxalica, iar din cauza aciditatii crescute, in hiperaciditate.
Contraindicat si in hemoroizi.

Consumat n salate.

Ridichile
Consumate sub forma de salata (ridichile de iarna se recomanda rase si cu un adaos de putin ulei).

Tarhonul
Are si avantajul ca este total neiritant.
Consumat ca atare, in salate sau alte preparate culinare usoare.

Telina
Consumata ca atare, in salate de cruditati.

TONICE APERITIVE

Prin acest termen se inteleg toate speciile de plante si tipurile de alimente care, datorita substantelor
active pe care le contin, au proprietatea de a stimula secretiile salivare si, prin act reflex, secretiile
gastrice si intestinale.

v A

Se ,, administreaza" intotdeauna, in cazul anorexiilor, ihainte de masa.

Gutuile Rase, consumate ca atare.

Coacazele rosii, Agrisele Consumate ca atare sau ca suc, inainte de mese.

Andivele — tonic-aperitive prin gustul lor amarui. Consumate in salate de cruditati.

Asmatuiul, Consumat ca atare in preparate culinare.

Macrisul, Stevia Consumate in salate de primavara (contraindicatii severe in colici nefritice si litiaze).
Mararul Frunzele consumate ca atare, in asezonarea unor salate.

Pastarnacul Consumat in preparate culinare.

Patrunjelul Frunzele consumate ca atare, in asezonarea unor preparate culinare.

Salata verde (Laptucile) Consumata ca atare, la inceputul mesei.

Sparanghelul Consumat in salate, la inceputul mesei.

Tarhonul — cu atat mai pretios cu cat este complet neiritant si suplineste sarea in regimul desodat.
Consumat ca atare, n salate sau muiat in otet.

Telina Radacina rasa, consumata in salata de cruditati, la inceputul mesei.
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Usturoiul Consumat ca atare, minimum 2-3 bulbili, cu preparatele aperitive.
VOMA
Poate fi oprita si cu ajutorul urmatoarelor produse vegetale:

Gutuile

in vomismente cronice.

Consumate ca atare sau ca produse obtinute din acestea (suc, sirop, jeleu).

Decoct dintr-o gutuie mare, rasa, la 1 litru de apa, lasandu-se sa fiarba pana scade la jumatate; se
indulceste cu 50 g zahar.

Pepenele galben
Semintele uscate si bine pisate, luate ca atare, cu putma apa.

Mararul

semintele sunt sedative nervoase, prin aceasta contribuind la combaterea sughitului rebel si vomei,
indeosebi la copii.

Decoct dintr-o lingurita de seminte fierte intr-o cana cu lapte.

Varza
Suc de Varza, baut cu inghitituri mici.

GASTRITELE HIPERACIDE $1 ULCERUL

Gastritele (infiamatii ale mucoasei stomacului) pot fi hiperacide sau hipoacide (chiar anacide).

Gastritele hiperacide apar ca urmare a hipersecretiei si hiperaciditatii sucului gastric, cauzele fiind
multiple: alimentatia neregulata si nerationala, abuzul de alcool, de tutun, de condimente, de ceai sau de
cafea.

Nu Tn ultimul rand, aceste tulburari apar si ca urmare a stresului, a surmenajului fizic si psihic.

in cele mai multe cazuri, gastrita hiperacida este un semn premonitoriu pentru ulcerul gastric si in special
pentrii cel duodenal (care inseamna distrugerea localizata a mucoasei stomacului si duodenului —
segmentul initial al intestinului subtire).

Cercetari recente au demonstrat insa ca la baza producerii bolii ulceroase si mai ales la transformarea
maligna, din ulcer in cancer digestiv, un rol important revine unor bacterii denumite Helicobacter pylori.

Astfel, medicina alopata isi propune actualmente sa trateze ulcerul gastric sau duodenal cu medicatie
antiacida si hiposecretorie gastrica, dar si cu un antibiotic din familia ampicilinei.
Fitoterapia recomanda urmatoarele seminte si legume:

Migdalele dulci

avand o actiune foarte complexa, uleiul gras din ele formeaza o pelicula protectoare pe mucoasa gastrica
si, tamponand acidul clorhidric in exces, reduce secretia de pepsind, precum si senzatiile de dureri si
arsuri gastrice.

Samburi zdrobiti, 30-35 g, de 2 ori pe zi.

Amestec din 30 g migdale dulci zdrobite, in 10 g lapte sau 5 g smantana.
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Cartoful
Consumat in preparate culinare usoare.
Suc proaspat, cate 100 ml dimineata devreme.

Varza

prin actiunea conjugata a vitaminei U (iactor antiulceros) si a vitaminei K (antihemoragica); calmeaza
totodata senzatiile de pirozis.

Cure de suc, un pahar pe zi intre mese.

Consumata ca atare, in salate de cruditati sau preparate culinare usoare; este necesar consumul a 300-
400 g/zi.

SINDROAMELE DISPEPTICE

Acopera un grup de tulburari digestive oare se manifesta prin greturi, meteorism abdominal,
hiperaciditate sau anaciditate, dureri epigastrice, lipsa poftei de mancare.

Din punct de vedere etimologic, insusi cuvantul ,,dispepsie" inseamna digestie dificila, tulburata.

in cazul lipsei sau reducerii concentratiei de acid clorhidric Tn sucul gastric, are loc fenomenul de reducere
a activitatii digestive, mai ales in metabolismul proteinelor si in special in ceea ce priveste scindarea
moleculelor protidice.

De aceea, sunt recomandabile specii medicinale cu un continut ridicat in substante active amare.

Ardeiul iute

prin proprietatile sale gastrosecretoase, este foarte util in dispepsiile atone.
Se va consuma ca atare in cantitati moderate.

Toate tonicele aperitive (amare) prezentate la capitolul despre ,,Anorexie" sunt bine venite Tn dispepsiile
hipo- sau anacide.

Ldmadile, portocalele
Consumate ca atare sau ca suc proaspat.

Strugurii
Consumati ca atare sau sub forma de cura de must.

Hreanul

prin intensificarea secretiilor gastrice, este util in gastrite hipoacide.

Consumat ca atare, in scopuri condimentare.

Infuzie din 15-30 g la litru, lasat la macerat 12 ore; se iau 2 cani pe zi, intre mese.

Leusteanul
Consumat ca atare, in preparate culinare.
Infuzie de frunze cu 2 lingurite la cana, 2 cani pe zi.

Tarhonul
foarte util pentru dispepticii care trebuie sa evite regimul sarat.
Consumat ca atare, in salate sau murat in otet.
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Tomatele
utile in hipoaciditate si atonia stomacului, stimuland secretia de suc gastric.
Consumate ca atare sau sub forma de suc.

Usturoiul
Consumat ca atare, zilnic minimum 2-3 bulbili zdrobiti.

in tratarea sindroamelor dispeptipe un loc important il ocupa Stomahicele, specii de plante care
favorizeaza digestia prin stimularea secretiei sucurilor gastro-intestinale:

Castanele
Pireu de castane.
Decoctie scurtd (2-3 minute) din 15-20 g la 1 litru, 2-3 cani pe zi.

Coacazele negre, Coacazele rosii, Agrisele
Consumate ca atare sau sub forma de suc (100-300 g pe zi), dupa mesele principale.

Merele
Consumate ca atare.

Porumbele
Decoct cu o lingura la cana, 2 cani pe zi.

Strugurii
Consumati ca atare, in special strugurii albi.

Asmdtuiul
Consumat ca atare, in aromarea unor preparate culinare.

Ceapa
Consumata ca atare, minimum 1-2 cepe pe zi.

Hreanul

Consumat ca atare, in scopuri condimentare.
Vin tonic, din macerarea timp de 24 de ore a 30 g Hrean ras la 1 litru de vin;
se strecoara si se ia cate un paharel de 50 g inainte de mese.

Mararul
Consumul este indicat in preparatele culinare.

Patrunjelul
Consumat ca atare in preparate culinare.

Reventul
Compot de petioli, consumat dupa mese.
Este contraindicat in litiaza oxalica, hiperaciditate gastrica, suferinzilor de hemoroizi.
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Spanacul

Consumat ca atare; este contraindicat copiilor si persoanelor varstnice suferind de litiaze oxalice,
reumatism si guta.

Tarhonul
Infuzie dintr-o lingura de planta la o cana cu ap3; se beau 2 cani pe zi dupa mesele principale.

Usturoiul
Consumat ca atare, zilnic minimum 2-3 bulbili.

Varza

datorita acidului lactic, varza acra stimuleaza digestia.
Consum de salate din varza acra taiata marunt, cu putin ulei.

METEORISMUL (BALONARILE)

Este definit ca acumularea de gaz in intestin si se traduce prin cresterea in volum a abdomenului.
In tratarea meteorismului au efecte benefice:

Ldamadile, portocalele
Consumate ca atare sau sub forma de suc (pana la 200 g pe zi).

Ceapa

proprietatile sale carminative (de inhibare a proceselor fermentative din intestin si de resorbtie a gazelor
formale) se datoreaza actiunii antiseptice a fitoncidelor (substante active din plante superioare care au
proprietatea de a inhiba dezvoltarea germenilor patogeni).

Consumata ca atare, minimum 1-2 cepe pe zi.

Leusteanul
Infuzie din seminte cu 1/2 linguritd la cand, 2 cani pe zi.

Madrarul

semintele sunt printre cele mai puternice carminative.
Infuzie din seminte cu o lingurita la o cana, 2-3 cani pe zi.

Morcovul

de asemenea, utilizate frunzele.
Infuzie dintr-o lingurita la o cana, 2 cani pe zi.

Patrunjelul
Infuzie din seminte cu 1/2 ligurita la o cana, 2-3 cani pe zi.

Usturoiul

Consumat ca atare, zilnic cel putin 2-3 bulbili.

Decoct din 2-3 bulbili zdrobiti, fierti 15-20 minute in 200 ml apa sau lapte, cantitate care se bea in cursul
unei zile.
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DIAREEA

Evacuarea acuta sau cronica de scaune foarte frecvente, care poate fi atenuata sau oprita (si) cu ajutorul
produselor naturale:

Afinele

pot fi considerate adevarate medicamente prin actiunea conjugata a taninurilor, cu puternice proprietati
astringente, a antocianilor (substante colorate), care le potenteaza proprietatile, si a substantelor
fitoncide* care inhiba dezvoltarea colibacililor, avand eficacitate deosebita in diareile de fermentatie.

* Substantele fitoncide sunt substante active din plante superioare care au proprietatea de a opri
dezvoltarea germenilor patogeni.

Cura de afine (300-700 g proaspete sau 100 g uscate pe zi).

Decoct cu o lingura de afine uscate la cana sau macerat la rece cu aceeasi cantitate, timp de 8 ore, bandu-
se 2-cani pe zi.

Afinata sau cidru (bauturi slab alcoolice, din fermentatie naturald, consumate in cantitati moderate si
numai de catre adulti).

Arahidele
Consumate ca atare, usor pradjite.

Caisele

in stare proaspata sunt astringente (in stare uscata devin, dimpotriva, usor laxative).
Consumate ca atare.

Castanele

datorita continutului ridicat in tanin, sunt utile in diarei benigne si dizenterie.
Pireu de castane.

Decoctie scurtd (2-3 minute) din 15-20 g castane zdrobite la 1 litru, 2-3 cani pe zi.

Gutuile

recomandate inclusiv in diareile celor debilitati, a convalescentilor, copiilor si varstnicilor, deoarece
actiunea taninului este atenuata de actiunea emolienta datorata mucilagiilor.

Consumate ca atare sau sub forma de produse obtinute din acestea (suc, sirop, jeleu).

Decoct dintr-o gutuie mare, rasa, la 1 litru de apa3, ce se lasa sa fiarba pana se reduce la jumatate,
cantitate care se bea n cursul unei zile; indulcit cu 50 g zahar.

Cdtina
Infuzie din 1-2 lingurite la o cana, 2-3 cani pe zi.

Merele

recomandate indeosebi in diareile copiilor.

Consumate ca atare.

Mere rase, administrandu-se copiilor 1/2-1 kg pe zi, in 5 mese.

Mosmoanele

puternic astringente, cu efecte chiar in diarei dizenterice.

Consumate ca atare sau in compot. Sirop din 1 kg fructe, 800 g zahar si 500 ml apa, fierbandu-se 1 ora la
foc mic; se bea dimineata cca 100 g.
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Sirop obtinut din 1 kg de suc (din. fructe zdrobite si Iasate peste sucul lor timp de 24 de ore si 900 g zahar,
fierbandu-se pana la consistenta siropoasa; se iau 3—4 linguri pe zi.

Porumbele

utile in diarei insotite de dureri si spasme.
Decoct din o lingura la cana, 2 cani pe zi.

Ceapa
Consumata ca atare, minimum 1-2 cepe pe zi.

Guliile
Consumate ca atare.
Decoct prelungit din cca 200 g la 1 litru.

Hreanul
Consumat ca atare, in scopuri alimentare.
Infuzie din 15-30 g la 1 litru, care se lasa la macerat 12 ore; se iau 2 cani pe zi, intre mese.

Morcovul

unanim apreciat, in special in diareile sugarilor.

Supa din 500 g morcovi rasi, fierti 1/2 ora (sau 1/4 ora in oala sub presiune); se paseaza si se completeaza
pana la 1 litru de apa fiartd, administrandu-se nou-nascutilor cu biberonul si Tnlocuindu-se treptat cu
lapte.

Urzica

Consumata in preparate culinare usoare.
Infuzie din 2-3 linguri frunze uscate la o cana, 2-3 cani pe zi.

Usturoiul

antidiareic si antidizenteric datorita puternicei actiuni antibacteriene.

Consumat ca atare, minimum 2-3 bulbili pe zi.

Decoct din 2-3 bulbili zdrobiti, fierti 15-20 minute in 200 ml apa sau lapte, cantitate care se bea in cursul
unei zile.

Varza

numai ca varza proaspata, varza acra fiind, dimpotriva, laxativa.

Consumata ca atare, in salate sau preparate culinare usoare (pentru a avea efect, trebuie consumate 300-
400 g pe zi).

Varza fiarta indelung.

ENTEROCOLITELE

Sunt inflamatii simultane ale mucoaselor intestinului subtire si, respectiv, colonului.
in tratarea lor se folosesc:

Afinele
avand actiune bacteriostatica, distrug flora patogena intestinala.
Cura de afine (300-500 g fructe proaspete sau 100 g firucte uscate pe zi).
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Decoct din o lingurita de afine uscate la 0 cana sau macerat la rece cu aceeasi cantitate, timp de 8 ore,
bandu-se 2 cani pe zi.
Afinata consumata in cantitati moderate, exclusiv de catre adulti.

Castanele
Decoctie scurta (2-3 minute) din 15-20 g castane zdrobite la 1 litru, 2-3 cani pe zi.

Madcesele
Decoctie scurta din 2 linguri de pulpa maruntitd la 1/2 litru de apa, cantitate care se bea n cursul unei
zile.

Migdalele dulci
prin actiunea lor antiseptica remarcabila, sunt utile in colitele de fermentatie.
Consumate ca atare sub forma de samburi zdrobiti.

Porumbele

eficiente in colitele de fermentatie.

Decoct din o lingura la o cana, 2 cani pe zi.

Consumate sub forma de compot (indulcit cu zaharina).

Napii
Consumati ca atare.
Decoct din 100 g napi tdiati in felii la 1 litru de apa sau lapte.

Usturoiul

prin puternica sa actiune antibacteriana. Consumat ca atare, minimum 2-3 bulbili pe zi.

Decoct din 2-3 bulbili zdrobiti, fierti 15-20 minute Th 200 ml apa sau lapte, cantitate care se bea in cursul
unei zile.

COLICILE

Sunt dureri spasmodice legate de distensia tubului digestiv.
Pentru atenuarea lor se folosesc:

Sparanghelul
Tinctura din o parte Sparanghel maruntit fin si 2 parti alcool de 70°, macerarea durand 10-15 zile; se iau
5-6 picaturi, de 2-3 ori pe zi, dupa mese.

Madrarul si Chimionul
semintele lor sunt recomandate in special pentru combaterea colicilor la copii.
Infuzie din seminte, dintr-o lingura la cana, 2-3 cani pe zi.

Usturoiul

atenueaza colicile produse de colitele de fermentatie.

Consumat ca atare, zilnic minimum 2-3 bulbili pe zi.

Decoct din 2-3 bulbili zdrobiti, fierti 15-20 minute in 200 ml apa sau lapte, cantitate care se bea in cursul
unei zile.
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HELMINTIAZELE

Sunt boli parazitare determinate de infestarea cu anumiti viermi intestinali.
Pentru combaterea helmintilor (viermilor) se folosesc urmatoarele plante cu proprietati vermifuge:

Afinele

cu efect in special in oxiuriaza; fiind complet inofensive, se recomanda in special copiilor.

Cura de afine, timp de cel putin 3 zile consecutiv (minimum 300-500 g zilnic), fara a se consuma nici un alt
aliment (cel mult 100 g zilnic sau apa la cerere).

Alunele

se utilizeaza uleiul ca tenifug.
Ulei de alune, cate o lingurita in fiecare dimineata, timp de 15 zile.

Fragile, capsunile
cu actiune n oxiuriaza.
Consumate ca atare, cate 500 g dimineata, fara a se mai consuma ceva pana la pranz.

Ldamaile

semintele sunt un remediu contra oxiurilor.

Macerarea la cald timp de 2 ore a unei lamai cat mai bogate in seminte, zdrobite, in apa cu miere; se
stoarce si se bea seara la culcare, cura durand cel putin 5-6 zile.

Samburi zdrobiti (2 lingurite) cu miere; se iau 5-6 zile la rand, dimineata pe stomacul gol.

Madcesele

numai pulpa fructului are un bun efect tenifug.

Pulpa maruntita si amestecata cu miere in parti egale, luandu-se 2-3 lingurite dimineata pe stomacul gol,
in cure de 8-10 zile.

Maslinele

uleiul este un adjuvant antihelmintic general.
Ulei de masline, cate 20-40 ml pe zi, 5-6 zile la rand.

Piersicul

in combaterea oxiurilor sunt utile frunzele si fiorile.

Infuzie din 1-1,1/2 lingura la o cana de apa sau lapte 2-3 cani pe zi, in cure de 5-6 zile.
Spalaturi locale cu aceeasi infuzie.

Dovleacul

semintele sale constituie un remediu antihelmintic cert in combaterea teniei si ascarizilor.

Seminte cojite si zdrobite, luate dimineata in priza unica, 150-250 g pentru adulti, cca 100 g pentru copiii
de varsta scolara si 50 g pentru copiii mai mici, fie cu zahar, fie cu miere; dupa 1-2 ore se administreaza
ulei de Ricin sau ceai laxativ (se procura de la magazinele de produse naturale).

Hreanul

cu actiune tenifuga puternica.
Consumat ca atare, cel putin 20-30 g pe zi; se consuma in paralel in cantitati mai mari cu ceapa si fructe
crude.
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Morcovul

are, de asemenea, actiune tenifuga.
Suc proaspat, 60-150 ml pe zi, indoit cu apa, cateva zile la rand.

Patrunjelul
eficient in combaterea oxiurilor. Infuzie din frunze cu 2 lingurite la cana, 2-3 cani pe zi, 5-6 zile la rand.
Spalaturi locale cu infuzie mai concentrata (2 linguri la o cana).

Prazul

datoritad proprietatilor antihelmintiee pe care le au radicelele (popular ,,mustatile"), are eficienta in
combaterea limbricilor si oxiurilor.

Decoct din radicele, cu 2 lingurite la o cana; se bea dimineata 5-6 zile la rand.

Usturoiul

cu actiune certa n teniaze, ascaridioze, oxiuriaze (la cea din urma si in uz extern).

Sirop din 50 g bulbili de usturoi fierti in 200 ml apa; se filtreaza, se indulceste cu 50 g zahar si se iau 2-3
linguri pe zi; se bea intreaga cantitate dimineata pe stomacul gol; se repeta mai multe zile la rand (util in
teniaze).

Macerat la cald din 3—4 bulbili zdrobiti la o cana de apa sau lapte in clocot; se lasa peste noapte, iar
dimineata se bea intreaga cantitate, 3 saptamani la rand (in oxiuriaze si ascaridioze).

Spalaturi locale cu 4—5 bulbili zdrobiti in 200-300 ml de apa (pentru oxiuri).

Varza
sucul are efect in combaterea oxiurilor si limbricilor.
Suc 200-300 ml, consumat 5-6 zile la rand dimineata pe stomacul gol.

CONSTIPATIA

Inseamna evacuarea anormal de rara a scaunelor.
Nu se poate vorbi de constipatie decat daca este vorba de trei scaune pe saptamana.
Pentru combaterea ei sunt utile:

Caisele
proprietate laxativa au caisele uscate (cele proaspete sunt, dimpotriva, astringente).
Consumate ca fructe uscate.

Ciresele, visinele
Consumate ca atare.
Infuzie din fructe uscate cu 1 lingura la o cana.

Coacazele rosii, agrisele
Consumate ca atare.
Suc 100-300 g pe zi, in 3-4 reprize.

Fragile, capsunile
Consumate ca atare; pentru marirea efectului laxativ se pot consuma 300-500 g dimineata pe stomacul
gol.

Page 175 of 240



Merele

Consumate cu coaja cu tot.

Sirop laxativ pentru copii, din suc de mere si zahar in parti egale, fierbandu-se la foc mic pana la
consistenta siropoasa.

Maslinele

uleiul este foarte util, deoarece nu produce colici.
Ulei de masline, 20—40 ml intr-o doza.

Migdalele
Consumate ca atare.

Perele

cu actiune mai marcanta decat merele cu coaja.
Consumate ca atare (nerecomandate pentru cei cu cataruri digestive, hemoroizi).
Cidrul de pere.

Pepenele verde, Pepenele galben
Se consuma ca atare (actiune mai marcanta pentu Pepenele galben, comparabil cu prunele).
Suc proaspat (efect mai puternic decat pulpa integrald).

Piersicile
Consumate ca atare, sub forma de suc sau compot.

Portocalele

Consumate ca atare.

Coaja de la 2 portocale se fierbe 30 minute, aruncandu-se apa; se fierbe din nou in apa indulcita obtinuta
din 20 g zahar la litru, se scoate si se usuca pe o farfurioara, consumandu-se a doua zi dimineata.

Prunele

principalele fructe laxative, cunoscute inca din Antichitatea greco-romana; intra in diverse farmacopei.
Recomandate in constipatii cronice, hemoroizi (Tnsa nu atunci cand sunt insotite de colite).
Consumate ca atare, mai ales dimineata sau la inceputul mesei (8-20 bucat;i).

Decoct din fructe uscate.

Infuzie dintr-o pruna si o smochina (lasate la macerat cateva ore); aceasta din urma fiind emolienta, se
evita iritarea tractului digestiv.

Suc de prune, cate un pahar inainte de mese.

Smochinul
Decoct din ramurele tinere taiate marunt (2 linguri la cana).

Socul

Decoct din o lingurita de fructe la o cana; dupa ce da in clocot, se storc boabele si se adauga zahar; se
beau 1-2 cani pe zi.

Strugurii
Consumati ca atare, in special strugurii albi, cu gust mai acid.
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Asmadtuiul
Consumat ca atare, in aromarea unor preparate culinare.
Infuzie din fructe sau seminte cu o lingurita la cana, 2 cani pe zi.

Castravetele
Consumat ca atare sau sub forma de suc.

Ceapa
Consumata ca atare.

Dovleacul

Consumat ca atare Tn preparate culinare dietetice.
Suc din dovlecei tineri.

Graul

Sub forma de tarate, fie fierte in ap4, fie in amestec cu miere, in parti egale: cate 3-4 linguri seara inainte
de culcare.

Capsule de ulei concentrat, 4-6 pe zi, conform prospectului.

Leusteanul
Consumat ca atare in preparate culinare.

Mazdrea
Consumata in preparate culinare.

Mdcrisul, Stevia

cu contraindicatii Tnsa Tn colici nefritice, litiaze, ulcere si gastrite hiperacide.
Consumate ca atare, in salate sau preparate culinare usoare.

Infuzie din 20-30 g la litru, 2 cani pe zi.

Prazul

este un laxativ remarcabil, care calmeaza totodata starile iritative ale tractului digestiv.
Consumat ca atare.

Reventul

petiolii, desi mai putin activi decat rizomii, sunt laxativi importanti (contraindicatii in litiaze oxalice,
hiperaciditate, hemoroizi).

Consumat ca atare.

Suc, 30-40 ml inainte de mese, din petioli spalati si taiati in cuburi de cca 2 cm, tinute 2 minute in apa in
clocot, apoi scoase, scurse si stoarse.

Salata verde
Consumata abundent la masa de seard, provoaca evacuarea bolului intestinal in dimineata urmatoare.

Spanacul
Consumat Tn preparate culinare.
Infuzie din 2 lingurite de seminte la cana, 2 cani pe zi.
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Sparanghelul
Consumat ca atare, in salate si preparate culinare dietetice.

Tomatele
Consumate ca atare sau sub forma de suc.

Varza
Consum de zeama de varza acra, pana la 1 litru pe zi.

Inul
Ca atare, pentru adulti, 2 lingurite de seminte intregi, spalate rapid intr-un jet de apa si lasate timp de 2-3
ore la temperatura camerei, dupa care se ,administreaza" cu totui, preferabil seara, inainte de culcare.

GLANDELE DIGESTIVE ANEXE (FICATUL SI PANCREASUL)
HEPATITELE

Ficatul este unul dintre cele mai importante organe ale digestiei si totodata locul neutralizarii toxinelor si
a altor substante care ajung in sange.

in sensul larg al termenului, prin hepatite definim orice boala caracterizata prin inflamatia celulelor
ficatului.

Hepatita este un concept medical foarte larg ce cuprinde numeroase entitati clinice si
anatomopatologice: hepatitele acute sunt numai cele virale (virusul A, care se transmite pe cale digestiva,
virusul B, transmis prin transfuzii de sange infectat cu virusul respectiv sau pe cale sexuala, virusul C, cu
aceeasi cale de transmitere ca si B, virusul D care apare numai daca exista infestarea cu virusul B, virusul
E, transmis tot pe cale digestiva, virusul F — , French virus hepatitic", descoperit relativ recent, virusurile
G, B, virusuri ce nu s-au identificat cu nici unul dintre virusurile cunoscute pana in prezent etc).

Hepatitele cronice se caracterizeaza prin suferinta hepatica prelungita la mai mult de sase luni, dupa
episodul acut viral sau dupa expunerea la noxe hepatice toxice (alcool, medicamente — paracetamol,
izoniazida etc, derivati benzenici, lacuri, vopsele, detergenti, insecticide, fungicide etc).

Rezulta de aici importanta hepatotroficelor, a antihepatotoxicelor si a stimulentelor functiei hepatice de
factura vegetala:

Agrisele
Consumate ca atare sau sub forma de compot, supe sau garnitura cu sosuri albe.
Suc (100-300 ml pe zi) in 3-4 reprize.

Ciregele, visinele

ajuta la regenerarea parenchimului hepatic in sechelele de hepatita.

Consumate ca atare, facandu-se cure cu cel putin 0,5 kg pe zi pe toata perioada de fructificare.
Cura de suc, cel putin 200-300 ml pe zi.

Infuzie cu o lingura de cirese uscate la o cana, 2-3 cani pe zi.

Fragile, capsunile
Consumate ca atare, putandu-se face cure cu minimum 300-500 g pe zi, de preferinta dimineata.
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Gutuile

Consumate ca atare sau sub forma unor produse obtinute din acestea (suc, sirop, jeleu).

Decoct dintr-o gutuie mare, rasa, la 1 litru de apa, lasandu-se sa fiarba pana ce lichidul scade la jumatate,
indulcindu-se cu 50 g zahar; se bea in cursul unei zile.

Ldamaile

cu efecte bune in refacerea parenchimului hepatic in hepatite sau chiar in preciroze.
Consumate ca atare sau in limonade, in cure de lunga durata, cel putin 1-2 bucati pe zi.
Suc, pana la 200 ml pe zi.

Madcesele
Infuzie (sau decoctie scurtd) din 2 linguri la jumatate de litru de apa, cantitate care se bea in cursul unei
zile.

Maslinele
sub forma de ulei. Administrarea unei linguri de ulei dimineata, pe stomacul gol, eventual Tn amestec cu
sucuri de fructe; se sta culcat 20-25 minute pe partea dreapta.

Prunele

Consumate ca atare.
Decoct din prune uscate.

Strugurii
utili in hepatite sau chiar in ascitele consecutive unor hepatite.
Consumati ca atare sau sub forma de cura de must.

Fasolea verde

Consumata in preparate culinare usoare.

Infuzie din 2 linguri de teci de fasole verde uscate si fragmentate in 250 ml apa; se lasa la macerat de
seara pana dimineata si se consuma in timpul zilei 2 cani in tratament de lunga durata.

Morcovul
stimulent al regenerarii parenchimului hepatic. Consumat ca atare.
Suc, cate 100-200 ml consumat dimineata pe stomacul gol, cu 20-25 minute pauza pe partea dreapta.

Patlagelele vinete
Consumate sub forma de preparate culinare.

Reventul

contraindicat Tnsa celor cu litiaza oxalica, guta, ca si suferinzilor de hiperaciditate gastrica sau de
hemoroizi. Suc de petioli spalati, taiati in cuburi de cca 2 cm, ce se tin 2 minute Tntr-un vas cu apa rece, se
scurg si se storc; se bea 30-40 ml.

Ridichile

Consumate sub forma rasa (eventual cu mere rase).

Suc (de preferat in amestec cu suc de morcovi), cate 30-40 ml cu cca 15 minute Tnainte de mese.
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Salata verde
Consumata ca atare.

CALCULOZA (LITIAZA) BILIARA

Este o boala caracterizata prin prezenta calculilor (concretiuni pietroase care rezulta prin precipitarea
anumitor componente — calciu, colesterol — ale bilei).

Acesti calculi se formeaza in vezicula biliara (rezervorul de bild) si pot migra in caile excretorii biliare
(canalele ce ies din vezicula si din ficat), care se reunesc pentru a forma caftalul coledoc.

in calculoza (litiaza) biliara au eficienta:

Ciregele
Consumate ca atare, facandu-se cure pe toata perioada lor, cu cel putin 0,5-1 kg pe zi.
Infuzie cu 1 lingurita de cirese uscate la o cana, 2-3 cani pe zi.

Maslinele

sub forma de ulei.

Administrarea unei linguri de ulei dimineata, pe stomacul gol, eventual in amestec cu sucuri de fructe; se
sta 20-25 minute culcat pe partea dreapta.

Cartoful

Consumat ca atare, in preparate culinare usoare.
Suc proaspat, 100-200 1 (eventual Th amestec cu suc de morcovi).

Ceapa

Macerat dintr-o ceapa mare, taiatd marunt si 4 linguri de ulei, timp de 10 zile, luandu-se 2-3 lingurite pe
zi.

Nasturelul

Consumat sub forma de salata.
Suc proaspat (60-150 ml pe zi), indoit cu apa rece.

Ridichea

unul dintre cele mai importante produse vegetale in tratamentul calculozei.

Suc, de preferat Tn amestec cu suc de morcovi, luat cate 20-40 ml cu cca 15 minute inainte de mese.
Consumate sub forma de ridichi rase (eventual cu mere rase).

COLICILE HEPATO-BILIARE

Calculoza biliara poate avea drept complicatie, printre altele, si colica hepato-biliara, care inseamna o
durere intensa prin blocarea unui calcul in canalul coledoc.
in cazul acestei complicatii vor fi folosite:

Lamadia
cu rezultate deosebite in calmarea crizelor acute hepato-biliare.

Decoct timp de 20 minute dintr-o lamaie stoarsa si tdiata bucatele mici la 300 ml apa, intr-un vas
acoperit; se strecoara, se indulceste si se adauga sucul stors.
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Maslinele
sub forma de ulei.
Administrarea unei linguri de ulei; se sta 20-25 minute culcat pe partea dreapta.

Patrunjelul
Infuzie din frunze, cu o lingurita la o cana, 2-3 cani pe zi.

DISCHINEZIA BILIARA

Termenul generic de dischinezie desemneaza un proces patologic caracterizat prin alterarea
mecanismelot de reglare a activitatii motorii.

Dischinezia biliara reprezinta o alterare functionala a mecanismului de eliminare a bilei, care se manifesta
prin dureri in loja superioara dreapta a abdomenului, prin greturi si varsaturi.

Tulburarea functionala afecteaza fie vezicula biliara si sfincterul sau, fie canalul coledoc si sfincterul sau
(denumit Oddi).

Dischinezia biliara, denumita si distonie biliara, indiferent daca are la origine atonia sau hipotonia
veziculei biliare, reprezinta o tulburare motorie care impiedica evacuarea bilei din vezicula biliara.

n acest tip de afectiune, sunt indicate produse vegetale cu actiune colagoga (care favorizeaza eliminarea
secretiilor biliare din vezicula si caile biliare extrahepatice in duoden) sau/si coleretica (care stimuleaza
secretiile celulei hepatice, marind volumul de bila secretat):

Maslinele

sub forma de ulei.

Administrarea unei linguri de ulei dimineata, pe stomacul gol, eventual in amestec cu sucuri de fructe; se
sta culcat 20-25 minute pe partea dreapta.

Portocalele

prin proprietatile lor coleretice—colagoge usoare.
Consumate ca atare sau sub forma de suc.

Porumbele
Decoct din o lingura la o cana, 2 cani pe zi.

Strugurii
Consumati ca atare sau sub forma de cura de must.

Asmdtuiul
Consumat ca atare, in aromatizarea unor preparate culinare.
Infuzie din frunze sau seminte, cu o lingurita la o cana, 2 cani pe zi.

Padtrunjelul

frunzele actioneaza ca puternic stimulent al musculaturii netede si au efect colagog.
Consumat ca atare, in adaos la diferite preparate culinare.
Infuzie din o lingurita de frunze la o cana, 2-3 cani pe zi.
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Ridichile
Ridiche rasa (eventual in amestec cu mar ras).
Suc (de preferat in amestec cu suc de morcovi), cate 30-40 ml cu cca 15 minute Thainte de mese.

Usturoiul

Consumat ca atare, zilnic, minimum 2-3 bulbili zdrobiti.
Decoct din 2-3 bulbili zdrobiti, fierti 15-20 minute Th 200 ml apa sau lapte, cantitate care se bea treptat in
cursul unei zile.

INSUFICIENTA PANCREATICA

Priveste fie functia exocrina (secretia in intestin a enzimelor care asigura digestia proteinelor, lipidelor si
glucidelor), fie functia endocrina (secretia in sange a hormoniior, dintre care cel mai important este
insulina).

Diabetul zaharat are drept cauza si aceasta insuficienta a secretarii insulinei de cate pancreas.
Principalele stimulente ale functiei pancreatice in lumea vegetala sunt:

Fasolea verde

Consumata in preparate culinare usoare.

Infuzie din 2 linguri teci de fasole verde uscate si fragmentate in 250 ml apa; se lasa la macerat de seara
pana dimineata si se consuma in timpul zilei 2 cani, in tratament de iunga durata.

Patldgelele vinete
Consumate sub forma de preparate culinare.

Spanacul
cu contraindicatii pentru litiaze oxalice, artrite, reumatism.
Consumat ca atare, in preparate culinare usoare. Suc, cate un pahar luat dimineata.

Tomatele
Consumate ca atare sau sub forma de suc.

Urzicile
prin continutul ridicat de secretina, au rezultate bune in insuficienta pancreatica.

Salata de urzici tinere
Suc (cca 20-30 ml), diludndu-se cu 5 parti apa.
Infuzie din 1-2 linguri frunze uscate la cana, 2-3 cani pe zi, in cure de cel putin o luna.

Castravetele amar (Momordiqa charantia)

relativ recent introdus in cultura in tara noastra.

Se consuma fructele verzi, imature, in diferite preparate culinare.

Tot din fructe verzi, taiate in felii subtiri si uscate la maximum 40°C, se poate prepara o pulbere fina cu o
rasnita electrica.

Din pulberea obtinuta se iau pana la 8 g pe zi, cel putin 30 zile.
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Pe baza acestei plante in combinatie cu alte specii este in curs de preparare un medicament dupa un
brevet romanesc.

BOLILE APARATULUI GENITAL

APARATUL GENITAL FEMININ. DISMENOREELE
(MENSTRELE DUREROASE) SI CICLURILE MENSTRUALE NEREGULATE

Smochinul
Frunzele lui au rol in reglare a ciclurilor (proprietati emenagoge).
Infuzie din 20-30 g la 1 litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Leusteanul
Infuzie de seminte cu 1/2 lingurita la o cana, 2 cani pe zi.

Mararul
Infuzie din 1 lingurita la o cana, 2-3 cani pe zi.

Pdstdarnacul
Consumat Tn preparate culinare. Decoctie din | lingura de radacini uscate la o cana, 2-3 cani pe zi.

Padtrunjelul

radacinile, dar in special frunzele sunt printre cele mai active.

Consumul frunzelor si radacinilor in preparate culinare.

Decoct din 50 g radacini la | litru, fierte 20 minute; se strecoara si se indulceste, bandu-se 2-3 cani pe zi.

Salata verde

Consumata ca atare.
Decoct din 60-80 g la 1 litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

APARATUL GENITAL FEMININ. LEUCOREEA

Cunoscuta sub denumirea de pierdere alba vaginala (,,poala alba"), se manifesta printr-o crestere
exagerata a secretiilor vaginale normale.

Este insotita adesea de o iritatie locala, de arsuri, de mancarimi si de dureri in timpul raporturilor sexuale.
Poate fi combatuta si cu ajutorul plantelor:

Nucul
Frunzele, bogate in tanin, au proprietati antileucoreice.
Spalaturi locale cu decoct concentrat din 50-80 g la 1 litru.

Padtrunjelul
Spalaturi locale cu decoct concentrat din seminte, cu 2 linguri la 100 ml apa.
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APARATUL GENITAL MASCULIN. PROSTATITELE

Reprezinta infectii acute sau cronice ale prostatei.
Sunt afectiuni genito-urinare frecvente, care afecteaza barbatii de toate varstele, cu o frecventa
deosebita la adultii tineri.

Pdrul

prin cresterea diurezei produse de frunze, urina devine clara, iar frecventa mictiunilor se diminueaza.
Infuzie din 100 g frunze proaspete sau 25 g frunze uscate la 1 litru apa, cantitate care se bea in cursul
unei zile.

Ceapa

amelioreaza simtitor starea bolnavilor; este utild in pregatirea acestora pentu interventii chirurgicale, mai
importanta fiind insa actiunea sa preventiva.

Tinctura dintr-o ceapa zdrobita, macerata 10 zile intr-o cantitate egala de alcool; se filtreaza si se iau 2
lingurite pe zi, Tnainte de masa de pranz si inainte de culcare, in cure de 10 zile pe lunga, timp de 6 luni pe
an.

Dovleacul

se folosesc in acest scop semintele decojite.

Seminte decojite, luate ca atare, cate 2 linguri pe zi.

Decoct din seminte zdrobite, cu o lingura la cand; se beau 2 cani pe zi, in cure de lunga durata.

Varza alba

Aplicatii repetate cu frunze pe regiunea lombara si pe partea inferioara a abdomenului.
Floarea-soarelui

Seminte decojite, 2-3 linguri pe zi.

BOLILE APARATULUI RESPIRATOR
TUSEA

Este un act reflex, destinat sa impiedice patrunderea corpilor strdini in caile aeriene si, pe de alta parte,
sa provoace expulzarea mucozitatilor si secretiilor acumulate in bronhii.

Tusea poate avea origini foarte diverse: bronho-pulmonare, otorino-laringologice, pleurale, cardiace sau
digestive.

Exista mai multe tipuri de tuse, clasificata dupa caracterul sau, dintre care amintim doua:

— tusea uscata, cu timbru sec, neurmata de expectoratie;
— tusea convulsiva (tusea ,magareasca"): apare in accese paroxistice, care incep cu o inspiratie
profunda, dupa care survin sacade scurte si rapide, pana la golirea aerului din plamani.

Pentru tusea cu diferite etiologii, farmacia naturii recomanda:

Coacdzele negre
Sirop din 250 g fructe la 1 litru apa, fierbandu-se pana scade la jumatate; se strecoara, se adauga o
cantitate egala de zahar si se fierbe din nou pana la jumatate.
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Se ia cate o lingurita la 2 ore.

Gutuile
Infuzie din o lingurita la o cana, cate 2 cani pe zi.

Strugurii
cei stafiditi au proprietati antitusive.
Stafiditi, consumati cate 100-200 g minimum pe zi.

Cartofii
Inhalatii cu aburi de cartofi fierti.

Ceapa
Infuzie din 4-6 cepe la 1 litru de apa, indulcita cu 100 g miere sau zahar; se strecoara si se beau 2 cani pe
zi, din care una dimineata.

Napii
Decoct din 100 g napi taiati in felii la 1 litru apa sau lapte.

Prazul

Sirop din decoct concentrat (200 g la 1 litru apa), amestecat cu miere in cantitate egald; se iau 4-5 linguri
pe zi.

Ridichile negre

Sirop din ridichi taiate felii, peste care se presara zahar; dupéa 24 de ore se strange siropul care s-a lasat,
administrandu-se 3-4 lingurite pe zi.

La o ridiche scobita, se umple scobitura cu zahar (sau miere) si hrean; se coace, apoi se strange sucul care
se lasa, bandu-se 3-4 lingurite pe zi.

Telina
Decoct din cca 30 g la 1/2 litm; se beau 2-3 cani pe zi.
Suc, cate 100 g dimineata inainte de masa.

TUSEA SPASTICA SI CONVULSIVA
pot fi utilizate:

Migdalele

Decoct din 50 g coaja de migdale la 1 litru de apa, cantitate care se beain cursul zilei, de preferinta
indulcit cu miere.

Piersicul

florile,prin proprietatile lor antispastice, calmeaza tusea convulsiva.

Infuzie din 1-1.5 lingura de flori la o cana de apa sau lapte; se iau 2-3 cani pe zi.

Sirop din infuzie concentrata de flori si frunze (cu 100 g la litru), cu o greutate egala de zahar sau miere,
fierbandu-se la foc mic pana la consistenta siropoasa; se iau 20-30 g pe zi.

Salata verde
prin proprietatile sale antispastice.
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Decoct din 60-80 g la litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Usturoiul
Decoct din 3-4 bulbili zdrobiti, fierti 15-20 minute in 0.5 litri apa sau lapte, cantitate care se bea in cursul
unei zile.

LARINGITELE $1 FARINGITELE

Laringitele sunt inflamatii ale mucoasei laringiene, care se integreaza de obicei intr-un tablou inflamator
complex, care cuprinde intreg arborele respirator superior (mucoasa nazala, faringe, laringe, trahee).
Deseori, laringitele se confunda cu faringitele (poate si din cauza asemanarii lor verbale).

Diferentierea dintre cele doua se face pe baza simptomatologiei: daca, in cazul faringitelor, simptomul
dominant este durerea spontana cu sediul in ,gatlej" si iradieri spre zona auriculara (a urechilor),
laringitele sunt centrate simptomatologic pe raguseala si tuse iritativa, insotite sau nu de dispnee.

in tratarea laringitelor si faringitelor se poate face apel la:

Coacazele negre

Sirop din 250 g fructe la 1 litru de apa3, fierbandu-se pana scade la jumatate; se strecoara, se adauga o
cantitate egala de zahar si se fierbe din nou pana scade la jumatate.

Se ia cate o lingunta la 2 ore.

Gutuile
Infuzie din o lingura la o cana, cate 2 cani pe zi.

Merele
Sirop din suc de mere si zahar in parti egale, fiert la foc domol pana la consistenta siropoasa; se iau cate 2
linguri nainte de masa.

Smochinele

Decoct din 2-3 fructe la o cana, 2 cani pe zi.
Sirop din 500 g la 1 litru la care se adauga 250 g miere; se ia cate o lingurita de 2-3 ori pe zi.

Murele

prin astringenta lor sunt utile in laringite.

Sirop dintr-un litru de suc (obtinut din fructe zdrobite si lasate peste sucul lor 24 de ore), la care se
adauga 900 g zahar; se fierbe pana la consistenta siropoasa.

Se utilizeaza atat in uz intern, cat si Tn uz extern sub forma de gargarisme.

Ardeiul iute

indeosebi in oboseala corzilor vocale; se citeaza si utilizarea in angine.

Pentru combaterea oboselii corzilor vocale, gargarisme cu decoct dintr-un ardei iute la 100 ml apa.
Pentru angine, aplicatii pe gat cu ardei iute maruntit si incalzit.

Bamele
Consumate in preparate culinare.

Ceapa
Infuzie din 4—6 cepe la 1 litru apad, indulcita cu 100 g miere sau zahar, se strecoara si se beau 2 cani pe zi,
din care una dimineata.
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Gulia

Consumata ca atare.

Prazul

deosebit de bun emolient, fiind util in toate formele de faringita, laringita, traheita.

Sirop din decoct concentrat (cu 200 g la litru), amestecat cu o cantitate egala de miere; se iau 4—>5 linguri
pe zi.

Varza

indeosebi cea rosie, atat in uz intern cat si in uz extern.

Decoct din 60 g la 0,5 litri apa, indulcit cu 70 g miere; se bea in cursul unei zile.
Gargarisme cu suc si miere (sau galbenus de ou batut cu suc de varza).

BRONSITELE

Sunt infiamatii acute sau cronice ale bronhiilor, care se asociaza deseori cu traheitele — inflamatii acute
sau cronice ale mucoasei care tapeteaza interiorul traheei.

Semnele clinice sunt: tuse in accese, raguseald, expectoratii, febra.

Farmacia verde recomanda urmatoarele remedii:

Curmalele
favorizeaza expectoratia. Consumate ca atare. Infuzie din 50 g la 1 litru, 2-3 cani pe zi.

Gutuile
semintele fiind puternic emoliente. Infuzie cu o lingurita de seminte la cana, 2 cani pe zi.

Merele

cu proprietati pectorale bine cunoscute in medicina populara, favorizand expectoratia; se recomanda mai
ales la copii.

Sirop din suc de mere si zahar in parti egale, fiert la foc mic pana la consistenta siropoasa; se iau cate 2
linguri inainte de fiecare masa.

Smochinele

Decoct din 2-3 fructe la o cana, 2 cani pe zi.

Sirop din 500 g la 1 litru de apa, fierbandu-se pe baia de apa pana se reduce la jumatate; se strecoara si
se adauga 250 g miere, ludndu-se cate o lingurita de 2-3 ori pe zi.

Infuzie din frunze, cu 20-30 g la litru, 2-3 cani pe zi.

Socul
Decoct dintr-o lingurita de fructe (proaspete sau uscate) la o cana, 1-2 cani pe zi.
Suc, 50-100 ml pe zi.

Asmdtuiul
Consumat ca atare, in aromatizarea unor preparate culinare.
Infuzie din frunze sau seminte, cu o lingurita la o cana, 2 cani pe zi.

Bamele
Consumate in preparate culinare.
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Ceapa
Infuzie din 4-6 cepe la 1 litru apa, indulcita cu 100 g zahar sau miere; se strecoara si se beau 2 cani pe zi,
din care una dimineata.

Dovleacul
Consumat ca atare, in preparate culinare usoare sau ca suc (100-200 g pe zi).

Gulia

usor pectorald. Consumata ca atare.

Hreanul

util atat in uz intern, precum si in uz extern, deoarece proprietatile revulsive ale hreanului ras fac ca
aplicatiile locale sa duca la o decongestionare a aparatului respirator.

Consumat ca atare Tn scopuri condimentare.

Infuzie din 15-30 g la 1 litru, care se lasa apoi la macerat 12 ore; se iau 2 cani pe zi, intre mese.
Cataplasme cu hrean ras aplicate pe torace.

Leusteanul
Infuzie din frunze cu 2 linguri la o cana; 2 cani pe zi.
Infuzie din seminte cu 1/2 lingurita la o cana, 2 cani pe zi.

Morcovul
Consumat ca atare.
Suc, cate 100 g dimineata devreme.

Napii
sunt mult apreciati in medicina populara pentru proprietatile pectorale.
Decoct din 100 g napi tdiati in felii la 1 litru apa sau lapte.

Nasturelul

recoltat numai de pe locuri curate, unde nu pasuneaza vitele.
Consumat sub forma de salata.

Suc proaspat (60-150 ml pe zi), diluat cu apa rece in cantitate egala.

Ridichile

Sirop din ridichi taiate felii peste care se presara zahar, iar dupa 24 de ore se strange siropul care s-a
[asat, administrandu-se 3-4 lingurite pe zi.

La o ridiche scobita se umple scobitura cu zahar (sau miere) si hrean; se coace, apoi se strange sucul care
se lasa, bandu-se 3-4 lingurite pe zi.

Sparanghelul
cu actiune expectoranta. Consumat ca atare, in salate si in alte preparate culinare diuretice.

Tarhonul

fluidifica secretiile bronsice. Consumat ca atare, in salate sau alte preparate culinare.
Infuzie, din o lingurita la o cand; 2 cani pe zi, ca expectoranta si calmanta a tusei.
Consumat ca atare in preparate culinare.

Suc, cate 100 ml dimineata Tnainte de mancare.
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Decoct din cca 30 g la 1 litru; se beau 2-3 cani pe zi.

Usturoiul

prin actiune dezinfectanta, combinata cu cea expectoranta si de calmare a spasmelor musculare netede.
Consumat ca atare, minimum 2-3 bulbili pe zi.

Decoct din 2-3 bulbili zdrobiti, fierti 15-20 minute in 200 g apa sau lapte, cantitatea rezultata bandu-se in
cursul unei zile.

Varza

indeosebi cea rosie, asociindu-se si in tratamentul de uz extern.

Decoct cu 60 g la 0,5 litri apa, adaugandu-se 70 g miere; se bea in cursul unei zile.

Aplicatii de frunze de varza strivite (cu un facalet sau cu o sticla de 1 litru) si curatate de nervura
principala.

PNEUMONIILE

Sunt infectii ale plamanului, provocate de o bacterie sau de un virus.

Simptomele, cu aparitie brusca, asociaza o febra ridicata (39-40°C), frisoane intense si adesea o durere
toracica ce se amplifica la inspiratie.

Tratamentul de electie in aceste afectiuni este cel antiinfectios si se bazeaza pe antibiotice si
chimioterapie, produsele vegetale avand de cele mai multe ori doar un rol adjuvant:

Smochinele
Decoct din 2-3 fructe proaspete la o cana cu apa; 2 cani pe zi.

Hreanul

Pentru proprietatile sale revulsive, provocand la locul de aplicare o congestionare si, prin compensare, o
decongestionare la nivelul organelor interne, se poate folosi si in uz extern.

Cataplasme cu hrean ras aplicate pe torace.

Ridichile negre
Aplicatii locale pe torace cu ridichi rase.

ASTMUL BHONSIC

Este afectiunea caracterizata prin crize de dispnee (jenad respiratorie) paroxistica siflanta (suieratoare),
care atesta o contractie brutala a muschilor care comanda inchiderea si deschiderea bronhiilor.

in tratamentul bolii astmatice, intre crize, se recomanda un regim igieno-dietetic prin care se evita factorii
alergici (posibili declansatori ai crizelor de astm bronsic, care vor trebui identificati in prealabil prin
numeroase teste alergologice).

Hreanul
Infuzie din 15-30 g la 1 litru, care se lasa apoi la macerat 12 ore; se iau 2 cani pe zi, intre mese.

Morcovul
Suc, cate 100-200 ml luat dimineata.
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Ridichea

Sirop din felii de ridichi peste care se presara zahar; dupa 24 de ore se strecoara siropul strans,
administrandu-se 3-4 lingurite pe zi.

Ridiche scobita, care se umple cu zahar (sau miere) si hrean; se coace, apoi se strange sucul care se lasa,
bandu-se 3—4 lingurite pe zi.

Salata verde
semintele fiind calmante ale tusei astmatice.

Usturoiul
util in astm, inclusiv in crize.
Suc, cateva picaturi pe putin zahar, luat in momentul crizei.

Varza
indeosebi cea rosie. Decoct pectoral cu 60 g la 0,5 1 apa, adaugandu-se 70 g miere (sau zahar).

BOLILE ALE APARATULUI URINAR
LITIAZA SI COLICA RENALA

Litiaza renala este o afectiune ce se caracterizeaza prin prezenta calculilor care se formeaza in rinichi si
care pot migra in uretere si in vezica urinara.

Atunci cand unul din acesti calculi migreaza prin caile urinare, apare colica renala care consta in repetarea
de episoade dureroase foarte violente, intretdiate de perioade de acalmie.

Pentru tratamentul colicilor renale se folosesc antispastice obtinute din plante, produsi de semisinteza
sau produsi obtinuti prin sinteza chimica in industria chimico-farmaceutica.
Din randul componentelor vegetale, recomandam:

Parul

frunzele reunind proprietati diuretice certe cu proprietati usor sedative si dezinfectante renale.
Infuzie din 100 g frunze proaspete sau 25 g frunze uscate la 1 litru apa, bandu-se in cursul crizei de colici
renale.

Nautul
Decoct din 100 g la 1 litru, bandu-se in cursul crizei de colica renala.

Patrunjelul
Infuzie din o lingurita de frunze la o cana, 2-3 cani pe zi.

Varza

in colici putandu-se asocia tratamentul intern cu cel extern.

Suc de varza proaspata, 100-200 g, in mai multe reprize.

Aplicatii direct pe piele in dreptul rinichilor cu frunze strivite (cu o sticla de 1 litru) si curatate de nervura
principald, usor incdlzite.

Pentru a combate aceste redutabile colici, este necesar sa prevenim cauza lor, adica litiaza renala.
lata principalele ,,alimente verzi" care au proprietati antilitiazice:

Page 190 of 240



Agrisele

prin eliminarea de urati si acid uric, in litiaza urica.
Consumate ca atare, in compot, supe.

Suc, 100-300 ml pe zi, in 3-4 reprize.

Alunele
considerate de unii autori antilitiazice (fara a se baza pe experimentari stiintifice).
Consumate ca atare sau macinate Th amestec cu miere (50-100 g pe zi).

Ciresele
Consumate ca atare, in cure pe tot sezonul acestor fructe.
Infuzie din 1 lingura de cirese uscate la o cand sau compot.

Coacazele negre, coacazele rosii

diureza fiind Tnsotita si de o eliminare masiva de acid uric, sunt foarte active in litiaza urica (in cazul
Coacazului negru sunt extrem de utile in acelasi scop si frunzele).

Consumate ca fructe proaspete sau ca suc.

Infuzie din 1-2 lingurite de fructe uscate la o cana, 2-3 cani pe zi. Infuzie din 2 lingurite de frunze la o
cana, 3 cani pe zi, intre mese.

Fragii, capsunile
producand diureza insotita de eliminarea de acid uric.
Consumate ca atare in tot cursul sezonului, 300-500 g (chiar pana la 1,5 kg) pe zi.

Lamadile, portocalele
Suc, pana la 200 g pe zi.

Madcesele
fiind utile Tn acest scop achenele (popular ,seminte").
Decoct din 1-2 lingurite achene la o cana, 3-4 cani pe zi.

Merele, perele

cu actiune puternic urolitica, impiedicand depunerea uratilor.

Consumate ca atare (cel putin 0,5 kg pe zi).

Suc, 2-3 pahare pe zi, inainte de mese.

Decoct din 40-50 g fructe uscate (,,poame") la 1 litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Migdalul

Sirop din 500 g sdmburi dulci, 150 g samburi amari, 125 ml apa si 750 g zahar, oomponentele frecandu-se
pana se obtine o pasta care se fierbe la baia de apa cu 1,5 1 apa rece si 0,5 kg zahar.

Se beau 2-3 cani pe zi, diluat cu apa in proportie de 1/10.

Mosmoanele
prin eliminarea de urati, utile in litiaze urice (contraindicate pentru cei cu tendinta la constipatie).
Consumate ca atare sau in compot.
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Pepenele verde

atat pulpa, dar in special semintele, in ele fiind depistate enzime cu actiune litotritica.
Cure de pepeni (1-2 kg pe zi, in tot cursul sezonului).

Decoct din 1 lingura de seminte zdrobite la o cana, 2-3 cani pe zi.

Asmdtuiul
Infuzie dintr-o lingurita de frunze sau seminte la o cand, 2 cani pe zi.
Suc, pana la 100 g pe zi.

Cartofii

adjuvant pretios, prin continutul ridicat in potasiu.

Consumati ca atare, in preparate culinare usoare.

Suc proaspat (100-200 g pe zi), de preferinta in amestec cu suc de morcovi.

Castravetele

diureza provocata este insotita de dizolvarea acidului uric si uratilor.

Consumat ca atare.

Suc ca atare, dar mai ales in combinatie cu cel de morcovi sau sfecla (sau ridichi), considerat printre cele
mai eficiente litotritice, cate 200-300 g pe zi.

Ceapa

diureza este insotita de eliminare de acid uric si urati.

Consumata ca atare, minimum 1-2 cepe mari pe zi.

Tinctura dintr-o ceapa zdrobitd, macerata 10 zile intr-o cantitate egala de alcool; se filtreaza si se iau cate
2 lingurite pe zi, inainte de masa de pranz si inainte de culcare.

Fasolea verde

cu eliminare de urati.
Suc, 100-200 ml pe zi.

Hreanul
contraindicat insa n afectiuni renale acute.
Infuzie din 15-30 g la 1 litru, l3sat la macerat 12 ore; se iau 2 cani pe zi intre mese.

Morcovii

ajutad la eliminarea masiva de acid uric. Consumati ca atare.

Suc, 100-200 g pe zi, ca atare sau in amestec cu suc de castraveti si sfecla rosie (sau ridichi), considerat un
litotritic foarte eficient.

Napii
Consumati ca atare, in preparatele culinare usoare.
Infuzie din o lingura de pulbere de napi uscati la 0.5 litri apa, cantitate care se consuma intr-o zi.

Ndsturelul

recoltat numai din locuri curate, unde nu se pasuneaza.
Consumat sub forma de salata.

Suc, 60-150 ml pe zi, indoit cu apa rece.
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Prazul

diuretic activ, cu eliminare de acid uric si urati.

Consumat ca atare.

Decoct foarte concentrat din 200 g la litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Ridichile negre
alaturi de frunzele de Mesteacan si radacinile de Roiba, formeaza ,triada de aur" a fitoterapiei litotritice.

Suc, de preferinta in amestec cu suc de morcovi si castraveti, pana la 100-200 g pe zi, in trei reprize, cu 15
minute Thainte de mese.

Salata verde

cu eliminare masiva de urati.

Consumata ca atare.

Decoct din 60-80 g la litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Sfecla rosie
Suc, simplu sau Tn amestec cu suc de morcovi si castraveti, cate 100-150 g; baut dimineata.

Sparanghelul
Consumat ca atare, in salate si preparate culinare dietetice.
Decoct din 20 g la 1 litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Tomatele

utile Tn litiaze urice, dar contraindicate in litiaza oxalica.
Consumate ca atare sau sub forma de suc.

Usturoiul

produce o diureza sporita cu eliminare accentuata de acid uric si urati.

Consumat ca atare, zilnic minimum 2-3 bulbili zdrobiti.

Decoct din 2-3 bulbili zdrobiti la 200 ml apa sau lapte, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Varza
Cura de suc, uh pahar pe zi, intre mese.

AFECTIUNI INFLAMATORII ALE RINICHILOR $1 CAILOR URINARE

Vegetalele care se recomanda in inflamatiile tesutului renal (nefrite), ale bazinetului (pielite), ale uretrei
(uretrite) sunt in special cele cu proprietati antiinflamatorii si emoliente:

Agrisele
Consumate ca atare, sub forma de compot sau de supa.
Suc, 100-300 ml pe zi, in 3-4 reprize.

Pdrul

proprietatile antiinflamatoare le au in special frunzele.

Infuzie din 100 g frunze proaspete sau 25 g frunze uscate la 1 litru apa, cantitate care se bea in cursul
unei zile.
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Dovleacul
semintele decojite sunt calmante ale catarurilor cailor urinare.
Semintele luate ca atare (1-2 linguri pe zi) sau decoct din o lingura la o cana, 2 cani pe zi.

CISTITELE

Sunt inflamatii acute sau cronice ale mucoasei vezico-urinare.
Se manifesta adesea brutal, printr-o durere siiprapubiana, dureri la mictiune (urinat), mictiuni frecvente
si prin nevoia imperioasa de a elimina doar cateva picaturi de urina.

Pdrul

sunt recomandate frunzele, care au continut de arbutozid.
Infuzie din 100 g frunze proaspete sau 25 g frunze uscate la 1 litru apa, cantitate care se bea in cursul
unei zile.

Napii
Consumati ca atare.
Infuzie din o lingura de napi maruntiti si uscati la 0,5 litri apa, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Sparanghelul

cu conditia sa nu existe leziuni ale cailor urinare, deoarece provoaca hematurie.
Consumat ca atare, in salate si preparate culinare dietetice.

Decoct din 20 g la 1 litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Foarte utile in aceasta afectiune sunt si produsele vegetale cu valoare de dezinfectante urinare:

Afinele

prin continutul in taninuri, acizi organici si substante antibacteriene, sunt dezinfectante si pentru aparatul
urinar.

Decoct dintr-o lingurita de afine uscate la o cana sau macerat la rece timp de 8 ore din aceeasi cantitate;
se beau 2 cani pe zi.

Pdrul

datorita taninurilor, dar in special arbutozidului, frunzele sunt dezinfectante.

Infuzie din 100 g frunze proaspete sau 25 g frunze uscate la 1 litru apa, cantitate ce se bea in cursul unei
zile.

ENUREZISUL

inseamna emisia involuntara si inconstienta a urinei in pat sau in lenjeria de corp, atat ziua, cat mai ales
in cursul noptii, la copiii trecuti de varsta de 3 ani (varsta la care trebuie sa se instituie controlul nervos al
functiei sfincterului vezical).

Ca remediu vegetal, este recomandat:

Nucul
fiind citate in acest sens frunzele. Infuzie din 1 lingura frunze la o cana; 2 cani pe zi.
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SINDROMUL DE RETENTIE AZOTATA (AZOTEMIE, UREMIE)

Prin termenul de retentie azotata cu uremie se intelege cresterea, atat in sdnge cat si in urina, a ureei
sangvine si a diferitelor substante azotate (neproteice).

Anglo-saxonii dozeaza chiar in locul ureei azotul total neproteic format in proportii egale din uree si azot
rezidual.

Cauza principala a retentiei azotate este incapacitatea rinichilor de a elimina compusii toxici rezultati din
metabolismul celular.

De altfel, sinonimul pentru sindromul de retentie azotata este insuficienta renal3, care se poate instala fie
brusc — caz in care este vorba de insuficienta renala acuta (socuri traumatice sau arsuri intinse), fie lent
— insuficienta renala cronica, n special in cazurile de hipertrofie a prostatei, a tuberculozei renale si a
altor boli grave ale aparatului urinar.

Din punct de vedere clinic, sindromul de retentie azotata se manifesta de regula cu stare de excitatie
nervoasa, sughit repetat, contractii musculare, dispnee cu respiratie profunda, senzatie de ameteli, de
voma, stare de astenie (sldbiciune).

Uremia este o afectiune extem de grava; de aceea, trebuie evitate toate improvizatiile terapeutice.
in cele mai multe cazuri, e nevoie de o spitalizare indelungata.

Regimul vegetarian fara proteine este cel mai indicat.

Trebuie retinut insa ca fitoterapia devine adjuvanta, mai ales in formele cronice de boala.

Vom cita astfel cateva din aceste vegetale ajutatoare:

Bobul
Decoct din 100 g la 1 litru apa, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Ceapa

Consumata ca atare, minimum 1-2 cepe pe zi.

Decoct din 3 cepe mari la 1 litru de apa, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Tinctura dintr-o ceapa zdrobitd, macerata 10 zile intr-o cantitate egala de alcool; se filtreaza si se iau 2
lingurite pe zi, inainte de masa de pranz si inainte de culcare.

Tomatele
Consumate ca atare sau sub forma de suc.

DIURETICELE

in general, se poate considera ca diureticele, avand la baza substantele active din plante, nu se adreseaza
unei anumite afectiuni; majoritatea diureticelor utilizate in fitoterapie sunt utile in toate afectiunile
aparatului urinar si, in special, in cele cronice.

Recomandam o serie de diuretice, care vor mari volumul de urina excretat, indepartand astfel excesul de
lichide din organism:

Afinele
Decoct dintr-o lingurita de afine uscate la o cana sau macerat la rece, timp de 8 ore din aceeasi cantitate;
se beau 2 cani pe zi.
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Agrisele
Consumate ca atare sau in compot si supe.
Suc, 100-300 ml pe zi, in 3-4 reprize.

Coacazele negre
Consumate ca atare.
Infuzie din 1-2 lingurite fructe uscate la o cana, 2-3 cani pe zi.

Fragile, capsunile
Consumate ca atare, 300-500 g (chiar pana la 1,5 kg pe zi) sau sub forma de sirop.

Madcesele
fiind active in acest sens achenele (popular ,,semintele").
Decoct din 1-2 lingurite de achene (,seminte") la o cana, 3-4 cani pe zi. Se filtreaza prin tifon dublu.

Merele

Consumate ca atare, pana la 1 kg pe zi sau sub forma de compot.
Decoct din mere uscate (,,poame") si bine maruntite, o lingura la o cana, 3—4 cani pe zi, indulcite.

Mosmoanele
cu contraindicatii Tnsa pentru cei cu tendinta la constipatie.
Consumate ca atare sau sub forma de compot.

Perele

Consumate ca atare.

Decoct din 40-50 g pere uscate (,poame") la 1 litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.
Cidru din pere (nu se va lua de catre copii).

Pepenele verde, Pepenele galben
Se consuma ca atare; cure pe tot sezonul, cu 1-2 kg pe zi.
Pepenele galben pana la 1/2 kg pe zi.

Piersicile
Consumate ca atare.

Prunele
Decoct din 40-50 g prune uscate la 1 litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Smochinele
Decoct din 2-3 fructe la o cana, 2-3 cani pe zi.
Decoct din 2 linguri de ramurele tinere, tdiate marunt, la o cana, 2—3 cani pe zi.

Strugurii

Consumati ca atare, 0.5-1 kg pe zi Tn tot cursul sezonului.

Cura de must cu minimum 0.5 litri pe zi, in trei reprize, cu o ora Thainte de mese, ajungandu-se apoi la
cantitatea initiala, care se administreaza progresiv in 2 saptamani pana la 2 litri pe zi, revenindu-se in
continuare, in tot sezonul strugurilor, la 0.5 litri pe zi.

Sucul de agurida are proprietati diuretice deosebite. Se consuma 300-500 ml pe zi.
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Zmeura
Consumata ca atare.

Asmdtuiul
Consumat ca atare, Tn aromatizarea unor preparate.
Infuzie din 1 lingurita de frunze sau seminte la o cana, 2 cani pe zi.

Bobul

avand si proprietdti sedative in dureri urinare.

Decoct din 100 g la 1 litru apa, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Macerat la rece dintr-o lingurita de pudra la o cana, ldsata peste noapte, pentru a se bea dimineata.

Cartoful
Consumat in preparate culinare usoare.
Suc proaspat, 100-200 ml pe zi, consumat dimincata.

Castravetele

Consumat ca atare.
Suc, fie simplu, fie in combinatie cu cel de Morcov, Sfecla (sau Ridichi).

Ceapa
Tinctura dintr-o ceapa zdrobita macerata 10 zile in aceeasi cantitate de alcool; se filtreaza si se iau 2
lingurite pe zi, Tnainte de masa de pranz si inainte de culcare.

Dovleacul
Consumat ca atare, in preparate culinare usoare.

Fasolea verde

Consumata in preparate culinare usoare.
Suc de pastai verzi (cca 100 ml/zi).

Guliile
Consumate ca atare, precum si in preparate culinare usoare.

Hreanul

datorita excitatiei manifestate si asupra parenchimului renal; contraindicat insa in afectiuni renale acute.
Infuzie din 15-30 g la 1 litru, |3sata apoi la macerat 12 ore; se iau 2 cani pe zi intre mese.

Leusteanul

toate partile plantei, dar in special radacinile, sunt puternic diuretice.

Infuzie din 2 lingurite de frunze la o cana, 2 cani pe zi.

Infuzie din 1/2 lingurita de seminte la o cana, 2 cani pe zi.

Decoct dintr-o lingurita de radacina la o cana, 2-3 cani pe zi.

Din radacini se prepara un decoct folosind 100 g planta la 1 litru apa; se beau 2-3 cani pe zi.

Macrisul, Stevia
cu contraindicatii pentru suferinzii de litiaza oxalica.
Consumate sub forma de salata sau preparate culinare usoare.
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Infuzie din 20-30 g frunze la 1 litru, cantitate care se consuma in cursul zilei.

Morcovul

duce pana la dublarea volumului de urina.
Consumat ca atare.
Suc, cate 100-200 g dimineata devreme.

Ndutul
Decoct din 100 g la litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Patlagelele vinete

usor diuretice in oligurie (diminuare a secretiei urinare).
Consumate sub forma de preparate culinare.

Pdstarnacul
Consumat in preparate culinare.

Patrunjelul

proprietati majore au radacinile; in masura mai mica, sunt diuretice si frunzele.
Decoct din 50 g radacini la 1 litru de ap3; se beau 2-3 cani pe zi.

Infuzie dintr-o lingurita de frunze la o cana, 2-3 cani pe zi.

Prazul

cu efect declorurant deosebit si 0 actiune aparte si in uz extern, pentru stimularea diurezei.
Decoct din 200 g la 1 litru, cantitate care se bea in cursul unei zile; se fac cure de cel putin 20-30 zile.
Aplicatiile calde pe abdomen favorizeaza emisia urinei in cazurile de retentie.

Sfecla rosie
Suc de sfecla rosie, simplu sau in combinatie cu cel de morcovi si castraveti, cate 100-150 g dimineata.

Sparanghelul
cu conditia ca acela care il consuma sa nu aiba leziuni ale cailor urinare.
Decoct din 20 g la 1 litru, cantitate care se bea in cursul zilei.

Tarhonul

cu avantajul de a fi complet neiritant.
Infuzie dintr-o lingurita la o cana, 2 cani pe zi.

Tomatele

usor diuretice, cu eliminare de urati, insa contraindicate in litiaze oxalice.
Consumate ca atare sau sub forma de suc (250 ml pe zi).

Telina

radacinile sunt foarte active, fiind totodata si declorurante.
Suc, cate 100 g inainte de masa de dimineata.

Decoct din 30 g la 1 litru de apa; se beau 2-3 cani pe zi.

Urzicile
cu eliminare de compusi urici si a clorurilor.
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Salate de primavara sau alte preparate culinare usoare.
Infuzie sau decoct scurt (5 minute) din 1-2 linguri la o cana, cate 3 cani pe zi.

Usturoiul

sporeste diureza, cu eliminare masiva de acid uric si urati.

Consumat ca atare, minimum 2-3 bulbili pe zi.

Decoct din 2-3 bulbili zdrobiti la 200 ml apa sau lapte, cantitate care se consuma in cursul unei zile.

Varza

Consumata ca atare, in salate de cruditati sau preparate culinare usoare (300-400 g pe zi).
Suc, cate un pahar pe zi intre mese, in cure de lunga durata.

AFECTIUNI DERMATOLOGICE
ACNEEA

Este o afectiune foarte raspandita Tn randul adolescentilor, care se caracterizeaza printr-un flux sebaceu
exagerat, aparand cu predilectie Tn anumite arii bogate in glande sebacee, unde provoaca aparitia unor
leziuni cutanate denumite comedoane, sub forma de noduli cenusii sau rosietici, cu sau fara mici colectii
purulente in varful leziunilor.

Deoarece acestea sunt supuse suprainfectiilor cu diversi microbi, pot fi si sub forma de pustule galbui
care, daca nu sunt tratate la timp si corect, pot lasa cicatrice pe fata.

Exista foarte multe remedii vegetale, in special legume, pentru aceasta afectiune; unele dintre acestea
sunt utilizate intern, prin efectele lor depurative, altele sunt de uz extern — ca emoliente si decongestive.

Fasolea verde
in uz intern, prin efectele sale depurative.
Consumata ca atare in preparate culinare usoare, dar mai ales ca suc (100-200 g pe zi).

Napii

datorita proprietatilor diuretice.

Consumati ca atare, sub forma de salata.

Infuzie din o lingura de napi uscati si bine maruntiti la 0.5 litri apa, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Prazul

in uz extern, datorita proprietatilor emoliente si decongestive.
Cataplasme cu frunze fierte, aplicate caldute pe locul dureros.

Tomatele
in uz extern. Tamponarea obrazului cu felii de tomate, de mai multe ori pe zi, in cure de 2-3 saptamani.

Varza
de asemenea in uz extern. Lotionari repetate cu suc proaspat, pe parcursul mai multor zile.
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CONTUZIILE

Prin notiunea de ,,contuzie" intelegem orice lovitura Tnsotita de vanataie, fara ruperea pielii si fara
fracturarea oaselor.

O contuzie poate fi de o gravitate variabila si poate fi insotita de hematom (colectie de sange intr-un
organ sau tesut) si de leziuni interne.

Sunt recomandate urmatoarele remedii vegetale:

Cartofii
Cataplasme cu cartofi fierti, bine pasati.

Patrunjelul
datorita efectului antiinflamator al frunzelor.
Cataplasme cu frunze de Patrunjel bine maruntite.

Varza

frunzele fiind decongestive, cicatrizante si antiseptice.

Aplicatii direct pe piele cu frunze strivite (cu o sticla de 1 litru) pe o masa si curatate de nervura
principald, fixate cu un pansament; se schimba de 2 ori pe zi.

Inul

Sub forma de faina proaspat rasnita din care se prepara un terci cu putina apa calduta, care se pune intre
tifoane si se aplica pe locurile infiamate.

Pentru a impiedica iritarea pielii, se recomanda un amestec de doua parti faina de Mustar si o parte faina
de In.

ARSURILE

Sunt leziuni ale pielii sau ale mucoaselor, provocate de expunerea la o caldura intensa sau prin contact cu
un agent fizic sau chimic.

Arsurile pot fi cauzate de catre lichide in fierbere, de catre solide calde sau in combustie, de catre agentii
chimici (acizi, baze, fosfor), de catre electricitate sau de catre agentii radioactivi (radiatii X).

In cazul arsurilor locale mai usoare, tratamentul fitoterapeutic este exclusiv extem, bazat pe produse
vegetale care contin substante active antiseptice, capabile sa grabeasca cicatrizarea tesutului lezat.

in continuarea tratamentului extern se apeleaza la unguente si uleiuri preparate pe baza de plante:

Maslinele
sub forma de ulei.
Aplicatii cu ulei de masline in amestec cu albus de ou.

Migdalele dulci
prin actiunea lor emolienta si trofica.
Migdalele maruntite si facute pasta cu putin lapte sau smantana.

Pepenele galben
Aplicatii locale cu pulpa zdrobita Tn arsuri usoare.

Page 200 of 240



Socul
Cataplasme cu decoct concentrat, din 30-50 g fructe la 1 litru de apa.

Cartofii
unul din cele mai la indemana remedii in acest caz.

Dovlecelul
Cataplasme cu pulpa cruda, zdrobita.

Patlagelele vinete
Cataplasme cu frunze zdrobite.

Varza

datorita favorizarii cicatrizarii, produce o intensificare a circulatiei in zona interesata.

Frunzele sub forma de comprese.

Aplicatii direct pe piele cu frunze strivite (cu o sticla de 1 litru) pe o masa si curatate de nervura
principald, fixate cu un pansament; se schimba de 2 ori pe zi.

in cazul arsurilor grave, primul ajutor acordat accidentatului consta in administrarea unui calmant
(durerile sunt atroce in asemenea accidente) si in transportarea iui la o unitate sanitara de profil
chirurgical.

Daca bolnavul este in stare de soc, se va apela la un serviciu de terapie intensiva, tratamentul fiind in
exclusivitate alopat.

DEGERATURILE

Sunt leziuni grave ale tesuturilor, cauzate de frig. Se produc in unele circumstante favorizante: imobilitate
prelungita, imbracaminte prea jilava, vant.

Toate regiunile corpului pot fi afectate, dar degeratura grava afecteaza mai ales extremitatile (degetele
de la maini si picioare, nasul, urechile).

Din punct de vedere clinic, se manifesta printr-o senzatie de piscatura, apoi printr-o amortire treptata —
un important semn de alarma, deoarece victima nu mai simte Tn continuare nimic.

Pielea este alba si rece, apoi devine violacee si umflata.
in formele cele mai grave si netratate apar flictene (basici continand puroi), apoi gangrena.

Prima interventie consta in luarea bolnavului din frig, desfacerea hainelor (fara insa a i le scoate) si
infasurarea lui intr-o patura.

Pentru degeraturi mai severe se recomanda incalzirea partilor degerate cu apa calda, dar apa mai calda
de 40-42°C este contraindicata.

Fitoterapia recomanda plante care stimuleaza circulatia sangelui la nivelul tesuturilor:

Castanele comestibile
Bai locale sau cataplasme cu decoct scurt (2-3 minute) din 15-20 g la 1 litru, dupa care se lasa la infuzat
incd 15 minute

Lamadile
Frictionari usoare cu suc ale portiunilor afectate.
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Ceapa
Cataplasme cu ceapa fiarta pe zona afectata.

Hreanul
Aplicatii cu 2 linguri de hrean ras, macerat o ora in 0.5 litri lapte fierbinte.

Morcovii
Cataplasme cu morcovi rasi.

Napii
Aplicatii cu napi fierti, apoi masare usoara, pentru a-si lasa sucul.

Salata verde
Cataplasme calde cu frunze fierte.

Telina

reprezinta unul din principalele remedii.

Bai locale cu decoct prelungit (45 minute) dintr-o telina cu tot cu frunze, taiata marunt, la 2 litri apa.
Se tin partile degerate Tn decoctul cat se poate de cald, reincalzindu-se, pentru a se folosi de 3 ori pe zi.
Tratamentul dureaza 3-5 zile.

Varza
Aplicatii direct pe piele cu frunze strivite (cu o sticla de 1 litru) pe o masa si curatate de nervura
principald, fixate cu un pansament; se schimba de 2 ori pe zi.

PANARITIUL

Este o infectie acuta a unui deget de la mana sau, mai rar, de la picior.

Este o afectiune frecventd, ce decurge din inocularea intr-un deget a unui germene, de cele mai multe ori
un stafilococ, de catre o aschie, o intepdtura sau printr-o plaga.

Farmacia verde are solutii optime in cazul panaritiului:

Cartofii
Cataplasme maturative cu cartofi fierti, bine zdrobiti.

Fasolea
faina de fasole este si ea utila ca maturativa.
Cataplasme din faina de fasole preparata cu apa calda.

Lintea
Cataplasme cu linte fiarta si zdrobita.

Salata verde
Cataplasme calde cu frunze fierte.

Varza
Aplicatii pe zona interesata a unor frunze strivite (cu o sticla de 1 litru) pe o masa si curatate de nervura
principala, fixate cu un pansament; se schimba de 2 ori pe zi.
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RANILE (PLAGILE)

Sunt rupturi ale tesuturilor provocate de un accident sau de o interventie chirurgicala.
Plagile accidentale trebuie sa fie examinate cu atentie, deoarece ele pot fi pline de corpi straini (pamant,
fragmente de sticld) si, in acest caz, pot fi contaminate cu agenti infectiosi (exista chiar riscul de tetanos).

Pentru dezinfectarea plagilor, exista urmatoarele antiseptice naturale:

Ldmaile
Tamponari locale repetate cu suc.

Usturoiul
Tamponarea repetata cu o solutie apoasa cu 10% suc, 1-2% alcool.

Natura ofera si numeroase cicatrizante pentru rani:
Lamaile

Tamponari locale repetate cu suc.

Maslinele

uleiul calmeaza durerile si ajuta la o cicatrizare rapida.
Aplicatii locale cu ulei.

Asmadtuiul
Cataplasme cu planta proaspata, zdrobita.

Morcovii
Cataplasme cu morcovi rasi.

Nasturelul
Comprese cu frunze proaspete, zdrobite.

Urzica
cu actiune favorabila de epitelizare a tegumentelor, in principal datorita clorofilei.
Aplicatii cu decoct scurt (5 minute) din 2 linguri la o cana de apa.

Varza
Aplicatii pe plaga cu frunze strivite si curatate de nervura principala, fixate cu un pansament,
schimbandu-se de 2 ori pe zi.

in natura exista, de asemenea, retete simple si eficiente pentru ranile purulente si ulceratii:

Ceapa
Aplicatii locale cu suc. Cataplasme cu o ceapa fiarta.

Leusteanul
se utilizeaza frunzele, fiind bogate in ulei volatil cu proprietati antiseptice. Aplicatii locale cu frunze
zdrobite.
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Morcovul
Cataplasme cu morcovi rasi.

Prazul
Cataplasme cu frunze fierte, aplicate calde.

Spanacul
Cataplasme cu frunze fierte in ulei.

Usturoiul
Aplicatii locale cu o solutie apoasa cu 10% suc si 1-2% alcool.

BOLI DE NUTRITIE S1 METABOLISM

Este un fapt binecunoscut astazi ca bolile de nutritie sunt consecinta unei alimentatii dezechilibrate in
principii nutritive (proteine, glucide, lipide), in celuloza, vitamine, enzime, saruri minerale si
oligoelemente (existente cu preponderenta in legume si fructe).

in general, legumele si fructele sunt sarace in proteine, iar multe dintre ele si in lipide.

Exceptie fac semintele, care aduc organismului o serie de lipide sau/si proteine.

Foarte putini stiu, de exemplu, ca Soia si Lintea au un continut mult mai ridicat in proteine decat carnea,
iar unele seminte (arahidele, Floarea-soarelui, Inul, Rapita) constituie principala sursa de lipide existente
in regnul vegetal.

in ceea ce priveste aportul de glucide, multe fructe au un continut ridicat dintr-un anumit glucid
(fructoza), mult mai usor asimilabil decat zaharoza, glucidul care este esenta zaharului rafinat.

O sursa importanta de glucide o reprezinta si cerealele, care constituie baza alimentatiei umane.

DIABETUL ZAHARAT

Este cea mai frecventa suferinta pancreatica, fiind definit ca o tulburare cronica a metabolismului de
reglare glifcoreglator, determinata de insuficienta sau lipsa secretorie a celulelor B din insulele
pancreatice care trebuie sa controleze metabolismul glucozei.

Din punct de vedere clinic, este caracterizat printr-o triada de simptome constant intalnite: polifagie
(bolnavul mananca foarte mult), polidipsie (bea multa apa) si poliurie (urineaza abundent).

Exista doua mari forme clinice de diabet:

— diabet zaharat tip | (insulino-dependent). Este forma specifica in general la copii;

— diabet zaharat tip Il (insulino-independent).

in cazul primei forme de diabet, tratamentul este substitutiv (cu insulina sau cu sulfamide anti-diabetice)
pentru toata viata bolnavului.

Totodata, bolnavului i se instituie un regim de viata si mai ales o dieta severad, de respectarea careia
poate depinde evolutia starii lui de sanatate.

Cea de-a doua forma clinica de diabet este cel dobandit si denumit de tip Il (insulino-sensibil); apare in

general dupa varsta de 50-55 ani, afecteaza ambele sexe si se datoreaza epuizarii functiei insulino-
secretoare a pancreasului endocrin.
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De cele mai multe ori, se trateaza numai printr-un regim alimentar bine controlat; rareori se poate ajunge
si la necesitatea administrarii de insulina injectabila.

Natura ii poate ajuta pe suferinzii de diabet zaharat sa-si completeze tratamentul cu o serie de produse
naturale:

Afinul

efecte hipoglicemiante au si fructele, dar in special frunzele, care sunt considerate, datorita continutului
n mirtilind, cel mai important produs al Farmaciei Naturii, ca adjuvant n cazuri de glicemie usor crescuta
care nu au devenit insulino-dependente.

Infuzie din 2 lingurite frunze la o cana de apa, 2 cdni pe zi in cure de intretinere.
Cura de afine (300-500 g zilnic), pe toata perioada sezonului.
Decoct sau macerat la rece timp de 8 ore din o lingurita de afine uscate la o cana, 2 cani pe zi.

Alunele
energizante pentru diabetici.
Consumate ca atare.

Fragile, capsunile
deoarece zaharul continut este levuloza, fara a fi un remediu, pot fi consumate in dieta diabeticilor.
Consumate ca atare, fara a depasi 300 g pe zi.

Lamaile
ducand la scaderea glicemiei, pot intra prioritar in regimul diabeticilor.
Consumate ca atare, in limonade, cu zaharina, in salate, in ciorbe.

Merele
citate de autori elvetieni ca fiind utile in regimul diabetului infantil, impreuna cu tomatele.
Cura de mere, asociata cu cura de tomate, separat.

Perele

datorita continutului ridicat in levuloza, fara a constitui un remediu, sunt printre fructele ce pot fi
consumate de catre diabetici.

Consumate ca atare.

Cartofii
inlocuind painea in regimul diabeticilor, duc la eliminarea unor simptome specifice (glicozurie, poliurie).
Consumati ca atare, in preparate culinare usoare (cca 1-1.5 kg pe zi), copti sau fierti in coaja.

Ceapa
Consumata ca atare, minimum 1-2 cepe pe zi.

Fasolea

sunt utile tecile.
Infuzie din 2 linguri de teci la o cana, lasandu-se la macerat de seara pana dimineata, cate 2 cani pe zi in
cure de lunga durata.
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Morcovii

Consumati ca atare.
Suc, cate 100-200 ml consumat dimineata devreme.

Nasturelul
Consumat Tn salate. Suc proaspat (60-150 ml pe zi), indoit cu apa rece.

Soia
Faina de soia este alimentul ideal pentu diabetici.

Telina
Consumata ca atare, in preparate culinare. Suc cate 100 ml dimineata inainte de masa.

Urzicile
Infuzie sau decoct scurt (5 minute) din 1-2 linguri la o cana, 2-3 cani pe zi.

Varza

cu o substanta hipoglicemianta activa dar instabila; actiunea este si mai puternica pentru Varza de
Bruxelles. Consumata ca atare, in salate de cruditati sau preparate culinare usoare. Cure de suc, un pahar
pe zi, intre mese.

GUTA

Este o boala metabolica ce rezulta dintr-un exces de acid uric in sange.

Afecteaza de cele mai multe ori barbatul de varsta matura.

in general, exista o predispozitie genetica pentru ,fabricarea" unui exces de acid uric.

Prezent in exces in organism, acidul uric precipita si cristalizeaza in articulatii (cel mai des la baza
degetului mare de la picior, dar si la glezne, genunchi, uneori la incheietura si degetele mainii).

Acesta provoaca crize acute de dureri vii (crize de guta), care pot impiedica pacientul sa puna piciorul pe
pamant.

in absenta tratamentului de fond, articulatiile se deformeaza, apoi se distrug dupa cativa ani de evolutie,
iar acumularile de acid uric de sub piele fac sa apara tumefactia (tofii gutosi) pe ureche, tendoane,
tesuturi moi.

in general, fructele, legumele si semintele sunt recomandate in uz intern, actionand prin eliminarea
masiva de acid uric si urati; cateva din ele sunt utile si in uz extern, prin aplicatii locale cu efect
antiinflamator.

Agrisele
Consumate ca atare, in compoturi, supe. Suc, 100-300 ml pe zi, in 3-4 reprize.

Ciresele, visinele
Consumate ca atare.

Coacazele negre, coacdzelele rosii

in cazul Coacazului negru sunt foarte active si frunzele.
Consum de fructe ca atare.
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Suc, 100-300 ml pe zi, in 3-4 reprize.
Infuzie din fructe uscate, 1-2 lingurite la o cana, 2-3 cani pe zi.
Infuzie din 2 lingurite de frunze la o cana, 3 cani pe zi, intre mese.

Fragile, capsunile
Consumate ca atare, in cure de 1-1.5 kg pe zi, timp de 7-14 zile.

Ldamadile, portocalele
Consumate ca atare sau sub forma de suc.

Merele, perele
Consumate ca atare, in cure de lunga durata, pana la 1 kg pe zi.

Mosmoanele
cu contraindicatii pentru cei cu tendinta de constipatie. Consumate ca atare sau in compot.

Pepenele verde
Consumat ca atare, in cure de 1-2 kg pe zi, pe toata durata sezonului.

Porumbele
Decoct din o lingura la o cana, 2 cani pe zi.

Strugurii

n special cei care provin de pe soluri calcaroase. Consumati ca atare sau sub forma de must.

in uz extern, cataplasme cu turte ramase de la pasarea strugurilor; sunt antiinflamatoare th umflaturi
gutoase.

Zmeura
Consumata ca atare.

Ceapa
Consumata ca atare, minimum 1-2 cepe pe zi.
Decoct din 3 cepe mari la 1 litru apa; se beau 2 cani pe zi, dimineata si seara.

Dovlecelul
Consumat ca atare, in preparate culinare obisnuite sau dietetice.

Fasolea verde
Consumata in preparate culinare usoare. Suc, 100-200 ml pe zi.

Hreanul

Macerat timp de o ord din 2 linguri hrean ras la 0.5 litri lapte fierbinte, bandu-se in cursul diminetii.
Napii

Consumati ca atare. Infuzie din o lingura de napi uscati si maruntiti la 0.5 litri apa, cantitate care se bea in
cursul unei zile.

Padtrunjelul
proprietdti deosebite avand radacinile, fiind insa utile si frunzele.
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Telina

Decoct consumat in preparate culinare. Decoct din 50 g radacini la 1 litru de apa, 2 cani pe zi.
Suc de raddcini, 50-100 g pe zi.

Infuzie din 1 lingurita de frunze la o cana, 2-3 cani pe zi.

Prazul

atat in uz intem, cat si extern.
Decoct foarte concentrat din 200 g la 1 litru de apa, consumat in cursul unei zile.

Salata verde
Consumata ca atare. Decoct din 60-80 g la 1 litru de apa, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Soia
Faina de Soia este indicata ca aliment de baza in guta.
Decoct din 30 g la litru de apa, 2-3 cani pe zi.

Urzica
Infuzie sau decoct scurt (5 minute) din 1-2 linguri la o cana pe zi.

Usturoiul
Decoct din 2-3 bulbili zdrobiti, la 200 ml apa sau lapte, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Varza

in uz extern calmeaza durerile gutoase.

Aplicatii in zona interesata cu frunze strivite si curatate de nervura principald, fixate cu un pansament; se
schimba de 2 ori pe zi.

OBEZITATEA

in ultimii ani, obezitatea a devenit pentru societatea moderna o problema majora de sanatate.

Statisticile estimeaza ca o cincime din populatia de sex masculin, respectiv o treime din femeile planetei
sufera de obezitate.

Obezitatea se caracterizeaza prin crearea unui surplus ponderal de peste 20% fata de valorile normale ale
mediei indivizilor de acelasi sex si aceeasi varsta, cu implicatii asupra conditiei estetice, psiho-sociale si
biologice a bolnavului.

Doi sunt factorii principali care favorizeaza obezitatea: primul este cel exogen (abuzul alimentar, lacomia),
iar cel de-al doilea este de origine endogena si se datoreaza unor predispozitii genetice sau unor dereglari
endocrine (glandulare), la care se adauga sedentarismul.

intalnita n toate zonele geografice afe lumii si la toate varstele, obezitatea afecteaza o treime din aduliii
americani si 21% din persoanele avand varsta intre 12-19 ani.

n ciuda unei industrii dietetice de 40-50 milioane S pe an, obezitatea a castigat proportii epidemice, ca
rezultat al reducerii activitatii fizice, al

timpului tot mai mare petrecut in fata televizorului si al cantitatilor crescute de alimente consumate.

in medicina clasica, tratamentul consta in scaderea aportului caloric (alimentatie hipocalorica) si in
marirea consumului caloric (prin exercitii fizice) cu sau fara administrare concomitenta de extracte
tiroidiene sau de hormoni sexuali, in functie de caz.
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in privinta indepartarii factorilor etiologici, se pune accentul pe corectarea hipofunctiei cortico-
suprarenale, a insuficientei tiroidiene, ovariene etc.

Un rol important il ocupa si reechilibrarea nervoasa, in special prin inlaturarea conditiilor psiho-fizice care
influenteaza negativ starea de sanatate.

Alimentele vegetale fac parte din dietoterapia obezitatii.

Desi utile, produsele ,,verzi" nu pot avea efecte miraculoase; de aceea, se recomanda asocierea
remediilor medicinei clasice cu exercitiile fizice, cu dieto si fitoterapia.

lata ce ne propune natura pentru lupta cu obezitatea:

Ciresele, visinele

prin aportul lor caloric redus si efectul usor laxativ.

Consumate ca atare, facandu-se cure pe toata perioada sezonului, chiar rezervandu-li-se in exclusivitate o
zi pe saptamana.

Merele

Cure de mere, cu ,zile de mere" in care sa se consume cate 1 kg pe zi, fara alte alimente.

Socul

prin cumularea actiunilor diuretica, usor laxativa si sudorifica; sunt utile in acest scop florile, dar si
fructele.

Decoct din o lingurita de fructe proaspete la o cana; dupa ce da in clocot, se storc boabele; se beau 1-2
cani pe zi.

Fructele de soc trebuie sa fie bine coapte, altfel sunt toxice.

Decoct din fructe uscate, cu o lingurita la o cana, 2-3 cani pe zi.

Infuzie cu 1-1/2 lingurita de flori la o cana, 2-3 cani pe zi.

Strugurii
actiunea lor se explica prin efectul favorabil asupra metabolismului.
Consumati ca atare, 2 zile pe saptamana doar 1-2 kg struguri zilnic, fara alte alimente.

Cartofii
Consumati ca atare in preparate culinare usoare.

Tomatele
au valoare nutritiva redusa. Consumate ca atare.

Telina
Consumata ca atare in preparate culinare.

AFECTIUNILE REUMATISMALE

Prin reumatism intelegem orice afectiune dureroasa, acuta sau (de cele mai multe ori) cronica, ce
stanjeneste buna functionare a aparatului locomotor. in exprimarea curentd, dar si in limbajul medical,
acest termen acopera boli foarte diverse.

Page 209 of 240



Reumatismele pot fi: infectioase (artrite, cauzate de prezenta unui agent infectios in articulatie),
inflamatorii (observate in cazul bolilor de sistem), microcristaline (cauzate de prezenta microcristalelor in
articulatie — guta, de exemplu), degenerative (artroze, provocate de degenerescenta si uzura unei
articulatii).

Fructele si legumele recomandate se utilizeaza atat in uz intern (adjuvante ca depurative, cu eliminare de
acid uric si urati), precum si in uz extern, ca decongestive si pentru calmarea durerilor.

Agrisele
Consumate ca atare. Suc, 100-300 ml pe zi, in 3-4 reprize.

Catina
Infuzie din 1-2 lingurite la o cana, 2-3 cani pe zi.

Ciresele, visinele

Consumate ca atare, putandu-se face adevarate cure in artritism (chiar cu rezervarea unei zile pe
saptamana).

Coacadzul negru

fiind utile atat fructele, cat si frunzele.

Fructele proaspete se consuma ca atare sau sub forma de suc.

Infuzie din fructe uscate, 1-2 lingurite la o cana, 2-3 cani pe zi.
Infuzie din 2 lingurite de frunze la o cana, 3 cani pe zi, intre mese.

Lamaile
Consumate ca atare, in limonade, salate, ciorbe.

Merele, perele

Consumate ca atare, pana la 1 kg pe zi.
Decoct dintr-o lingura de fructe uscate (,,poame") si maruntite la o cana, 3-4 cani pe zi, indulcite dupa
gust.

Strugurii

atat in uz intem, cat si in uz extern.

Consumati ca atare sau sub forma de must, in cure pe durata intregului sezon.
Cataplasme, in zonele dureroase, cu turte rdmase de la pasarea strugurilor.

Ardeiul iute

prin proprietatile sale revulsive este recomandat in lumbago, dureri reumatice, in frictiuni.
Comprese locale cu tinctura din 20 g ardei iute macerat 8 zile in 100 ml alcool de 70°.

Ceapa
Decoct din 3 cepe mari la 1 litru apa, 2 cani pe zi, dimineata si seara la culcare.

Dovleceii
Consumati ca atare, in preparate culinare dietetice.

Page 210 of 240



Fasolea verde
Consumata ca atare, oparita, sub forma de salata sau alte preparate culinare dietetice.
Suc, cca 100 ml pe zi.

Hreanul

util si Tn tratamentul intern, completat cu cel extem, avand proprietati revulsive.

Macerat timp de o ora cu 2 linguri hrean ras la 0,5 litri lapte fierbinte, cantitate care se bea dimineata,
dupa micul dejun.

Bai locale sau generale, asemanatoare celor cu Mustar; se toarna apa calda de 35-45° peste un saculet de
tifon cu faina de Hrean, socotindu-se cca o lingura cu varf la 1 litru apa. Saculetul se agita in apa de baie,
baia durand 20-30 minute.

Frictiuni ale zonei inflamate cu tinctura din 20 g hrean ras macerat 2 saptamani in 100 ml alcool.

Nasturelul
recoltat numai din locuri curate, unde nu pasuneaza vitele.
Consumat sub forma de salata. Suc proaspat, 60-150 ml pe zi, indoit cu apa.

Pdstarnacul
Consumat Tn preparate culinare.

Padtrunjelul
sunt utile atat radacinile, cat si frunzele.
Decoct din 50 g radacini la 1 litru de apa, 2-3 cani pe zi.

Salata verde
Decoct din 60-80 g la 1 litru, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Soia
Faina de Soia reprezinta un aliment de baza pentru dieta reumaticilor.

Tarhonul
Infuzie dintr-o lingura la o cana; 2 cani pe zi.

Telina
Suc, cate 100 g dimineata inainte de masa. Decoct din 30 g la 1 litru de apa, 2-3 cani pe zi.

Urzicile

folosirea in uz intern este completata cu practici populare de folosire in uz extem.
Infuzie sau decoct scurt (5 minute) din 1-2 linguri de frunze la o cana, 2-3 cani pe zi.
,Biciuirea" cu un manunchi de urzici proaspete, cu efect revulsiv in alergii reumatice, lumbago si sciatica.

Usturoiul

atat in uz intern, cat si in uz extem.

Decoct din 2-3 bulbili zdrobiti, in 200 ml apa sau lapte, cantitate care se bea in cursul unei zile.
Aplicatii locale pe zona interesata cu bulbili fierti, pusi cat se pot suporta de calzi.

Varza
in artrite, tratamentul intern completandu-se cu cel extern.
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Cure de suc, un pahar pe zi, intre mese, 2-3 saptamani.
Aplicatii in zona interesata cu frunze strivite si curatate de nervura principald, fixate cu un pansament; se
schimba de 2 ori pe zi.

RESTABILIREA UNOR FUNCTII GLANDULARE
STIMULAREA SECRETIEI GLANDULARE MAMARE (EFECT GALACTOGOG)

Aldptarea matema (alaptarea la san) este alimentarea de electie pentru nou-nascut, intrucat laptele de
mama este cei mai bine echilibrat pentru sugar (continutul in grasimi, elemente minerale, oligoelemente
si vitamine).

Laptele i aduce sugarului anticorpi indispensabili pentru a lupta Tmpotriva infectiilor.

Pentru stimularea secretiei lactate, farmacia naturii propune urmatoarele solutii:

Socul

Decoct dintr-o lingurita de fructe bine coapte, proaspete sau uscate la o cand; dupa ce da in clocot, se
storc boabele si se adauga zahar. Se beau 1-2 cani pe zi.

Suc, 50-100 g pe zi sau compot.

Asmdtuiul
Infuzie dintr-o lingurita de seminte la o cana, 2 cani pe zi.

Lintea
Consumata in preparatele culinare.

Morcovul

proprietati in acest sens au atat radacinile, cat si fructele.

Consum de morcovi ca atare sau sub forma de suc, cate 100-200 g dimineata devreme.
Infuzie dintr-o lingurita de fructe la o cana, 2 cani pe zi.

Anasonul
Infuzie dintr-o lingurita la o cana cu lapte; se bea treptat in cursul zilei.

STIMULAREA FUNCTIEI GLANDELOR SUPRARENALE

Glandele suprarenale, glande endocrine (cu secretie interna), situate la polul superior al fiecaruia dintre
cei doi rinichi, sunt formate fiecare din doua parti: corticosuprarenala si medulosuprarenala.

in cazul in care echipamentul enzimatic al corticosuprarenalei este incomplet, acest lucru se manifesta la
femeie prin sterilitate si hirsutism (pilozitate exagerata).

Insuficienta suprarenaliana cronica (boala lui Addison) e de origine autoimuna sau consecutiva unei
tuberculoze.

Se manifesta prin oboseala fizica si psihica, resimtite mai ales seara, pigmentarea maronie a pielii,
hipotensiune arteriald, anorexie, tendinta la hipoglicemie.

Desi tratamentul este predominant alopat, produsele vegetale sunt binevenite ca adjuvante:

Page 212 of 240



Telina

Consumata ca atare, in preparate culinare (mai ales in salate de cruditati).

Suc, cate 100 ml dimineata, inainte de masa.

Deoarece carenta in vitamina C contribuie la insuficienta cortico-renalei, toate fructele si legumele cu
continut ridicat in aceasta vitamina (in principal Catina, macesele, lamaile, portocalele, coacazele negre
etc.) vor avea efect favorabil asupra acesteia, marind implicit capacitatea de aparare a organismului in
boli infectioase.

AFECTIUNILE SISTEMULUI NERVOS PERIFERIC S1 CENTRAL

Bolile slstemului nervos periferic. Zona Zoster

Este o boala infectioasa, provocata de reactivarea virusului varicelei.

Boala debuteaza printr-o febra moderata, urmand ca dupa cateva zile sa apara o eruptie de mici pete
rosii, pe teritoriul unui nerv senzitiv; de cele mai multe ori, zona atinsa este un nerv intercostal,
simptomele declansandu-se in acest caz.

Aceasta eruptie este insotita de o exacerbare a durerii, care devine adesea greu suportabila.

Se poate intdmpla ca durerile sa persiste timp de ani de zile, fiind adesea greu de eliminat. Farmacia
verde propune Varza in uz extem, drept calmanta a acestor dureri.

Se pot face aplicatii direct pe piele in zona interesata, cu frunze strivite si curatate de nervura principals,
fixate cu un pansament.

Frunzele se vor schimba de 2 ori pe zi.

Bolile slstemului nervos central O data cu dezvoltarea civilizatiei, cu aparitia ritmurilor de viata
trepidante, cu alterarea relatiilor interumane, cu aparitia starii de stres, bolile sistemului nervos central
au devenit tot mai frecvente.

Pe de alta parte, starile nervoase si stresul pot declansa unele afectiuni (asa-numitele boli
psihosomatice), cum ar fi ulcerul, colita, unele boli cardiovasculare, renale, metabolice (diabetul zaharat)
etc.

Tot n acest capitol se integreaza si delicatele probleme ale vietii sexuale (impotenta sexuala si
frigiditatea), precum si bolile neuropsihice cu substrat anatomic-lezional.

Desi in multe dereglari ale functiilor nervoase superioare — si in special in cele asociate cu alterarea
psihicului — este suficienta scoaterea bolnavului din mediul care i-a favorizat imbolnavirea (stres,
conflicte la locul de munca sau in familie, suprasolicitare psihica), consultarea medicului este absolut
necesara, dupa care si interventia unui psihoterapeut i-ar fi benefica bolnavului.

Sustinem, de aceea, ca tratamentul psihoterapeutic, alaturi de consultul psihologic, sa-si ocupe locul
meritat si in sistemul sanitar din tara noastra.

Fitoterapia ofera in bolile sistemului nervos numeroase remedii, dintre care unele de baz3, iar altele doar
adjuvante.

Pentru a putea fi recomandate, este necesar ca toate aceste remedii naturale sa fie studiate in detaliu;
iata de ce ne propunem sa le prezentam clasificate in functie de actiunea lor.
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NEUROTROFICE

Arahidele
reconstituante in astenii si surmenaj. Consumate ca atare, dupa o prajire usoara.

Caisele
utile Tn astenii, stari depresive, nevroze. Consumate ca atare, suc, compot, fructe uscate.

Coacazele negre

pretios remediu adjuvant in surmenajul intelectual.

Consumate ca fructe proaspete, suc.

Infuzie din 1-2 lingurite de fructe uscate la o cana, 2-3 cani pe zi.

Migdalele
prin compozitia lor complexd, sunt reconstituante ale sistemului nervos.
Samburii zdrobiti, cate 30-35 g de 2 ori pe zi.

Prunele
Consumate ca atare. Decoct de prune uscate.

Padtrunjelul

sunt utile atat radacinile, cat si frunzele.

Suc din radacini, 50-100 g pe zi.

Decoct din 50 g la 1 litru de apa, 2-3 cani pe zi.

Infuzie din o lingurita de frunze la o cana, 2-3 cani pe zi.

Soia
reconstituanta in astenii nervoase, surmenaj intelectual.
Folosirea in alimentatie a uleiului de Soia si fainii de Soia.

Graul
Ca atare, fie amestecat in salate, fie trecut prin masina de tocat si amestecat cu miere.
Sub forma de boabe incoltite, cariopsele de Grau germinand la temperatura camerei in 24-36 ore.

SEDATIVE NERVOASE GENERALE

Ciresele
Consumate ca atare, in intreg sezonul.
Infuzie din o lingura de cirese uscate la o cana.

Mandarinele
efectul se explica prin continutul ridicat in brom. Consumate ca atare.

Merele
Consumate ca atare, mai ales seara inainte de culcare.

Piersicul
se folosesc florile, foarte utile si in acelasi timp foarte placute pentru copiii cu nervozitate crescuta.
Infuzie din o lingura la o cana, 2-3 cani pe zi.
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Sirop dintr-o infuzie concentrata (100 g flori la 1 litru) cu o greutate egala de zahar sau miere, fierbandu-
se pana la consistenta siropoasa. Se iau 20-30 g pe zi.

Porumbarul

sunt recomandate florile, in special pentru copiii cu iritabilitate crescutad dublata de constipatie. Infuzie
din 1—1/2 lingurita la o cana, 2-3 cani pe zi.

Prunele
pentru copiii usor irascibili.
Infuzie dintr-o pruna si o smochina la 100 ml apa, cantitate care se administreaza zilnic copiilor irascibili.

Mararul

semintele sunt sedative nervoase generale precum si antispastice, ceea ce explica si efectele in
combaterea sughitului rebel, indeosebi la copii.

Decoct din o lingurita de seminte fierte intr-o cana de lapte, care se bea in cursul unei zile.

Patldagelele vinete
Consumate in preparate culinare.

Salata verde
Consumata ca atare, folosita abundent mai ales la masa de seara.
Decoct din 60-80 g la 1 litru de apa, cantitate care se bea in cursul unei zile.

Varza
Cure de suc, un pahar pe zi intre mese.

AFRODIZIACE

Usturoiul

Are, pe langa multiplele sale proprietati curative, si efect afrodiziac.

Pentru acest ultim efect, se foloseste sub forma de mujdei pe friptura sau peste, ,stropite" cu 250 ml vin
negru sau cidru de coacaze, consumate de fiecare dintre cei doi parteneri de cuplu.

Telina Este celebra ca afrodiziac, in special in tarile europene.

Fara a demitiza importanta pe care europenii o acorda acestei plante, de fapt radacinii ei, dorim sa
subliniem ca, in Orientul indepartat, nu radacina de Telina este utilizata in scop afrodiziac, ci semintele
plantei, fie masticate ca atare, fie preparate sub forma de decoct.

Dupa indicatiile medicinei traditionale extrem-orientale, se prepara un decoct din 20 g seminte de Telina
si 10 g Piper negru la 250 ml apa.

Se fierbe timp de 15 minute, se lasa 10 minute in repaus, apoi se filtreaza, se beau 2—3 linguri Thaintea
actului sexual.

Sparanghelul

Observatii recente arata ca, pentm obtinerea efectelor afrodiziace, se recomanda consumarea, sub forma
de salata cruda, cu putin ulei de Floarea-soarelui, cu suc de lamaie sau cu otet, cu putina sare si piper
pisat.

Salata va constitui o garnitura la un gratar din carne de vaca (preparata in sange) sau de porc, dupa care
se bea un pahar de vin negru.
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Avocado si Bananele
Fructul de Avocado, prin continutul mare de bromcriptina si bananele, prin excesul de potasiu, par sa
aiba efecte afrodisiace.

Porumbul

O constatare recenta, in urma unor experiente pe animale, vine sa sustina o ipoteza cel putin curioasa, si
anume ca mamaliga din Porumb are un usor efect afrodiziac, atat la animalul de experienta, cat si la om.

ANAFRODIZIACE (CALMANTE ALE HIPEREXCITATIEI SEXUALE)

Salata verde

Este recomandabil a se consuma ca atare, fiind folosita abundent mai ales la masa de seara.

Se mai poate prepara si un decoct din 60-80 g la 1 litru de apa, cantitate care se bea in cursul unei zile.
Cu actiune usor anafrodiziaca sunt creditate si patlagelele rosii (tomatele) si cartofii.

Se pare ca si citricele, prin continutul lor bogat in vitamina C, ar avea asemenea efecte.

HIPNOTICE
Dintre produsele verzi care favorizeaza instalarea somnului (efect hipnotic), amintim:

Caisele
Consumate prioritar in insomnii (ca atare, suc, compot, fructe uscate).

Merele
Consumate seara fnainte de culcare (1-2 mere).

Ceapa
Consumata ca atare, 1-2 cepe pe zi (mai ales la masa de seara).

Mararul
sunt utile semintele. Decoct din o lingurita de seminte fierte intr-o cana cu lapte; se bea seara, ihainte de
culcare.

Salata verde

Consumata ca atare, folosita abundent mai ales ia masa de seara.

Decoct din 60-80 g la 1 litru de apa, cantitate care se bea in cursul unei zile (dar obligatoriu o cana seara
fnainte de culcare).

BOALA CANCEROASA

Conform dictionarului Larousse de medicina (editia 1997), definitia generica a maladiei canceroase ar fi
urmatoarea: ,boald care are ca mecanism o proliferare celulara anarhica, necontrolata si neintrerupta".

Se pare ca aceasta activitate anarhica celulara se produce prin activarea unor seturi de gene existente in
toate cejulele nonnale, numite protooncogene.

Atunci cand aceste protooncogene sunt activate de agentii cancerigeni, ele devin oncogene,
transformand celula normala intr-o celula canceroasa. Agentii cancerigeni pot fi grupati, in functie de
natura lor, in:
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* agenti fizici (radiatiile X si gamma, ultravioletele, traumatismele repetate)

* agenti chimici (fumul, tabagismul — cea mai redutabila cauza de malignizare chimica), alcaloizii
pirazolidinici, derivatii benzenului de orice natura, solventii chimici, colorantii si aromele artificiale, uneori
compusii chimici utilizati ca Tngrasaminte pentru cereale, legume sau fructe, ierbicidele, pesticidele,
azbestul, aflatoxina

* agentii chimio-terapici, utilizati de multe ori chiar in tratamentul bolii canceroase)

* agenti biologici (virusul hepatitei B creste riscul de cancer hepatic, iar virusul Epstein-Barr este asociat
cu aparitia limfomului Burkitt).

Tabel adaptat dupa Dr. Kedar N. Prasad — ,Vitaminele in prevenirea si tratamentul cancerului"

Agenti cauzali (alimentatie si mod de viata) Tipuri de cancer (organe afectate)

Exces de lipide (grasimi) prostatd, san, stomac, colon, rect, pancreas, ovare

_Exces de proteine | san, endometru, prostatg, colon, rect, pancreas, rinichi
Excesdecalorii_ ] majoritatea tipurilor de cancer
Exces de alcool esofag, cavitate bucal3, creier, gat, sto-mac, ficat, colon, rect
Tabagism _ _ _ _ _ _ _ __ _ ___ |l plamani, laringe, gura, esofag _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Exces de alcool si tabagism cavitate bucals, laringe, esofag, plaméni

Exces de alcool, tabagism si exces de cafea |pancreas, plamani, ficat, cavitate bucal3, laringe, esofag
Exces de zaharina (inlocuitor al zaharului) vezica urinara

_Exces de cafeagiceai | vezica urinard, pancreas, stomac .~
Exces de carne afumata, peste afumat,

carne prajita pe carbuni, produse in stomac

saramura

Alimentatie deficitarain fier stomac si esofag

Alimentatie deficitarainiod tiroida

(Tabel adaptat dupa Dr. Kedar N. Prasad — ,Vitaminele in prevenirea si tratamentul

Nu mai putin importantd este evitarea stresului (produs fie de suprasolicitarea fizica, fie de cea psihica), a
traumatismelor psihice ca rezultat al relatiilor inter-umane tensionate, inclusiv cele sociale si familiale.

Gandurile negative, pesimismul au un rol notabil in initierea proliferarilor celulare maligne.

in ultimul timp, din ce in ce mai multi autori considera insa ca bolile canceroase sunt, in primul rand, o
problema a igienei alimentare.

intr-o recenta lucrare, profesorul Grigore Maltezeanu, reputat oncolog si autor a numeroase studii de
specialitate, afirma: ,Este timpul sa adancim cercetarea si in aceasta directie (a alimentatiei, n.n.) care,
astazi, este, uneori, numai predictiva si insuficient exploatata, cea a unor produsi nutritivi, dar si
nenutritivi, mai ales din domeniul plaritelor medicinale, acest domeniu ce da o speranta de stabilitate si
perenitate in anumite momente ale sanatatii fiintei umane".

in legatura cu acest subiect, autorul american dr. Kedar N. Prasad (1994) stabileste corelatii interesante
intre alimentatie, modul de viata si tipul de cancer incriminat.
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Pe langa elementele prezentate mai sus, se mai poate aminti si sodiul, care, daca e consumat in exces
(prin sarea de bucatarie), poate declansa cancerul de stomac (gastric).

O dovada in acest sens o reprezinta prezenta crescuta a cancerului gastric in tarile unde se consuma
multe alimente sarate.

Totodata deficitul in alimentatie al ionului de magneziu poate creste riscul in unele cancere.
Interesant este Tnsa faptul ca si anumiti produsi bioactivi endogeni (interni) sunt suspectati ca ar
contribui, prin metabolitii lor, la cresterea riscului aparitiei sau declansarii cancerului.

Un exemplu I-ar constitui acizii biliari (acidul cholic, deoxicholic, chenadeoxicholic, lithocholic), a caror
sinteza de catre celula hepatica este realizata prin utilizarea moleculei de colesterol.

Deoarece acizii biliari sunt implicati in procesul de digestie a lipidelor, rezulta ca o crestere a consumului
de lipide in alimentatie face sa creasca frecventa cancerului (in special al celui cu realizare in colon,
deoarece acizii biliari produc o proliferare de suprafata a criptelor intestinale).

Daca exista componente alimentare implicate in carcinogeneza, fara indoiala ca exista si foarte multe
elemente anticancerigene ce sunt fie parte constitutiva a nutritiei umane, fie complementara acesteia.
Mai mult decat atat, acesti compusi pot avea rol nu numai in preventie, ci si in terapia adjuvanta a bolii
canceroase.

in acest sens, s-au facut numeroase tentative de ,,constituire a strategiilor impotriva cancerului" (Gr.
Maltezeanu, 2002), in care alimentatia sa aiba o functic esentiala.

in primul rand, este necesar ca pentru hrana noastra sa alegem glucidele complexe (amidonul, fdinoasele,
leguminoasele, legumele, radacinoasele) si nu pe cele care se resorb rapid si ridica brutal nivelul glucozei
in sange (favorizand astfel proliferarea malignd): zaharul, mierea sau dulciurile.

n privinta proteinelor (deci a aminoacizilor necesari tuturor proceselor celulare), este recomandabil sa se
consume cu preponderenta produse cu o concentratie mai slaba de proteine (cum sunt proteinele
vegetale) si mai rar cele de origine animala (cu un continut bogat in proteine raportat la volum).

Pe langa grupele mari de constituenti naturali, exista (dupa cum mentionam la inceputul acestei carti) si
alte substante active terapeutic, cum sunt vitaminele, sarurile minerale, oligoelementele sau fibrele
alimentare.

Referitor la consumul de grasimi, trebuie excluse lipidele animale sau sintetice si inlocuite cu uleiuri
vegetale.

Se evidentiaza astfel importanta alimentatiei fara grasimi animale, care trebuie inlocuite cu grasimi
vegetale bogate n acizi grasi nesaturati.

Dupa cercetari recente, trebuie acordata o mare importanta unuia dintre acizii grasi esentiali.

Este vorba de acidul gama-linolenic (A.G.L.), care a fost obtinut din semintele de Luminita (Oenothera
biennis L), din semintele unor Boraginacee si Scrofulariacee si in special din semintele de Coacaz negru
(Ribes nigrum L) si care, probabil, exista si in semintele de struguri.
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Din ce In ce mai multe studii atesta importanta — pana acum presupusa — a vitaminelor in prevenirea si
tratamentul cancerului.

Mecanismele prin care acestea reduc proliferarea celulelor canceroase nu sunt inca suficient cunoscute,
dar se pare ca acestea actioneaza la nivelul membranelor celulare, care devin mult mai permeabile n
cazul celulelor maligne, favorizand astfel asimilarea unor cantitati mai mari decat dozele absorbite in mod
normal.

Dar, atentie! Nu putem consuma vitamine dupa bunul plac, oricand si oricat!

O serie de vitamine si provitamine (vitamina A, beta-carotenul — unul din precursorii vitaminei A,
vitamina E si C), cunoscute pentru efectele lor antioxidante, sunt considerate protectori de prim rang
(privind riscul in cancer), avand rol de contracarare a radicalilor liberi organici sau anorganici.

Ce sunt acesti radicali liberi?

Sunt ,produsi intermediari secundari ai unor reactii metabolice celulare sau impotriva altor produsi ai
oxigenului, ai dezactivarii formelor sale moleculare active ce produc alterari celulare functionale si
structurale" (Maltezeanu).

Totodata, se pare ca si vitamina D 3 (calciferol) are un efect antiproliferativ, de inhibitie a celulelor
maligne, in schimb, efectul anticanceros al vitaminelor din grupul B este destul de slab, iar unele din ele
ar putea avea chiar un efect de promotor (vitaminele B2, B6, B12).

in esentd, se poate sustine cu date concrete, bazate pe numeroase studii efectuate pe grupe de indivizi,
ca vitaminele si provitaminele (dintre care carotenoizii, retinoizii, vitaminele C, E si D), precum si
corespondentul lor natural din legume si fructe au efect preventiv pentru anumite localizari ale bolii
canceroase (intestin gros, glanda mamara, plaman, vezica urinara, prostata, stomac, ficat, pancreas).
(Dupa Gr. Maltezeanu, op. cit.)

in continuare, vom prezenta principalele surse alimentare bogate in vitaminele importante in terapia
anticanceroasa (Prasad):

Beta-carotenul
Legume — sfecla, broccoli (conopida italiana), morcovi, dovlecei, Spanac, cartofi dulci (batate), Varza,
laptuci, cereale, fructe — cantalup, caise, mango.

Vitamina A

Ficatul, ouale si laptele constituie surse excelente pentru aceasta vitamina.

Mentionam ca, in fructe si legume, vitamina A se afla sub forma de beta-caroten pe care organismul 1l
transforma in vitamina A.

Vitamina C
Vegetale: Varza de Bruxelles, Conopida, Mazare, Varza, ardei iuti si verzi.
Fructe: portocale, lamai, ananas, zmeura, capsuni, grape-fruit si, in special, pseudofructele de Maces.

Vitamina E
Cele mai bogate surse in aceasta vitamina sunt uleiurile vegetale, nucile, cerealele.
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Legume: Spanac, Patrunjel, Mustar, frunze de Nap, Sparanghel, rosii, castraveti.
Fructe: coaja merelor, banane.

Seminte (achene): pseudofructele de Maces.

Produse animale: carne de peste si de pui.

In privinta sarurilor minerale, s-a constatat ca ionul pozitiv (cationul) de potasiu are un efect protector in
fata bolii canceroase. Or, fructele si legumele, in majoritatea lor, sunt bogate in potasiu.

In legatura cu ionii de calciu si magneziu, este dovedit faptul ca diminueaza riscul de declansare a
cancerului colo-rectal.

Exista oligoelemente care par a diminua riscul de cancer.

Dintre acestea, amintim

* cuprul (element utilizat in tratamentul unor boli infectioase sau metabolice prin efectul de scadere a
colesterolului si de catalizator a numeroase activitati enzimatice)

* zincul (cu dovezi certe de preventie a bolii canceroase, prin implicarea sa in reactii imunologice),
seleniul (Tn doze mari, poate fi cancerigen, insa in doze mici poate fi protector impotriva efectului a
numerosi cancerigeni chimici).

in consecinta, se poate afirma ca, dupa terminarea definitiva a unui tratament conventional, cu scop
curativ sau paleativ, terapia adjuvanta anticanceroasa se bazeaza, in momentul actual, pe suplimentarea
hranei zilnice cu unele vitamine, impreuna cu sarurile minerale sau oligomineralele benefice.

Consumul de fibre alimentare (cunoscut inca din Antichitate ca tratament al constipatiei) poate avea un
impact pozitiv de protectie impotriva cancerului de colon si chiar a cancerului de glanda mamara.
Oncologul Gr. Maltezeanu citeaza in acest sens cazul femeilor finlandeze, cu o incidenta scazuta a
cancerului mamar, in ciuda alimentatiei bogate in grasimi, dar cu un consum extrem de mare de legume
si fructe, mai ales de fructe de padure.

De-a lungul timpului, au fost propuse nenumadrate diete in cadrul terapiei anticanceroase.

lata, de exemplu, regimul prescris de doctorita daneza Kristine Nolfi in tratamentul cancerului de san, cu
rezultate remarcabile.

Este un tratament bazat exclusiv pe cruditati: dimineata si seara numai fructe, la pranz numai legume.
Niciodata nu se vor consuma legume si fructe in acelasi timp; totodata, se interzice si consumul
concomitent de sucuri de fructe, pentru a conserva capacitatea naturala a acestor alimente.

Toate alimentele de origine vegetala trebuie sa fie bine spalate si bine mestecate, bineinteles daca
dentitia o permite.

in cazul in care exista deficiente n acest sens, se recomanda ca fructele sau legumeie tari sa nu fie date
prin razatoare, ci sa fie taiate cu un cutit inoxidabil in bucatele mici.

n orice situatie este indicata insa masticarea cat mai indelungata a acestor alimente.

Acelasi medic propune completarea regimului vegetarian din cand in cand cu unt, lapte pasteurizat (nu
lapte proaspat, nefiert), precum si cu alte produse lactate.

De asemenea, recomanda germeni de cereale sau graunte inmuiate in apa, fructe oleaginoase, in special
nuci de Cocos, miere in cantitati mici si cateva oua pe saptamana.

Sunt benefice baile de aer si lumina (nu direct prin expunerile la soare), exercitiile de respiratie.
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in continuare, va prezentam cateva sugestii si recomandari proprii in legdtura cu dietoterapia in maladia
canceroasa.

Fara a avea pretentia de a vindeca toate formele acestei boli, propunem totusi inceperea tratamentului
natural de dezintoxicare (inclusiv de medicamente) a organismului, dupa cum urmeaza:

1. Sucuri de fructe si legume proaspete, consumate separat si neamestecate.

2. Legume si Salata verde, Varza alba sau rosie, Sfecla rosie, Ridichi negre etc.

3. Fructe si legume coapte in coaja (mere, cartofi, fulgi de Ovaz, Grau incoltit).

4. Zaharul alb rafinat se va tnlocui cu zahar brun sau, mai bine, cu miere.

5. Paine de Secara sau de Grau (integrala) cu cat mai putina sare (se recomanda putina sare de min3,

grunjoasa, macinata fin sau sare din apa de mare).

6. Supa lui Hippocrate.

Mod de preparare:
intr-un vas smaltuit, de 2 litri, se pune o telina de marime mijlocie sau o gulie, o radacina de
Patrunjel, taiate in felii (nu rase), o jumatate de kilogram de tomate (sau echivalentul in suc sau
pasta), jumatate de kilogram de cartofi bine spalati, cu coaja cu tot (ca si celelalte zarzavaturi,
necuratate de coajd). Se acopera cu apa si se pun la fiert la foc domol timp de 2 ore, completand
apa care se pierde prin evaporare. Apoi se paseaza.

Se poate varia gustul, adaugand 2-3 catei de Usturoi, frunze de la diferite legume sau plante aromate,

exceptand condimentele puternic picante.

Aceasta supa se consuma zilnic, in cantitate de 0.250-0.500 litri pentru o persoana.

Se poate prepara pentru 2 zile, mentinand-o la frigider proaspata.

in prima luna, sunt interzise urmatoarele alimente:

— toate proteinele animale (carnea de orice fel, pestele, laptele, branza sarata, oudle);

— sarea fina sau extrafind (se admite doar sarea grunjoasa pana la 1 g pe zi); deoarece majoritatea
legumelor contin saruri minerale in cantitati suficiente pentru organism, se va evita adaosul de sare;
pentru gust se vor adduga plante aromate uscate (Cimbru, Marar, Patrunjel, frunze de Telina, Menta etc)
— fructele de tipul baca (cu boabe) sau drupeola (cu sdmburi): prune, zmeura, mure, afine, caise, cirese,
piersici

— alcoolul si toate neuroexcitantele (tutunul, cacao, cafeaua, condimentele tari sau iuti, sucurile
racoritoare din comert etc)

Pentru gatitul sau fiertul legumelor in abur sunt indicate vasele de inox, oalele smaltuite sau din lut
smaltuit, vasele de sticla (Jena, Pyrex), in nici un caz de aluminiu, deoarece s-a constatat ca aluminiul este
unul din factorii care pot declansa proliferarea celulelor canceroase.

Raman interzise timp indelungat:

— toate neuroexcitantele mentionate

— sarea, toate condimentele exotice, bicarbonatul de sodiu

— medicamentele de sinteza

— zaharul alb rafinat si toate preparatele de cofetarie sau patiserie care contin zahar; zaharul va fi
inlocuit cu cel existent in fructe si cu miere

— faina alba si derivatele ei
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— grasimile, Tn special cele animale, margarina, cremele, smantana, uleiul de Soia (consumat cu
moderatie, din cauza concentratiei mari de fitohormoni). Este permis consumul de ulei de Floarea-
soarelui. Cel mai bun ulei este cel obtinut la rece prin presarea sdmburilor de Coacaz negru sau de
struguri

— castravetii, dovleceii, ananasul, fructele carnoase (cum ar fi strugurii sau afinele, exceptand coacazele)
— toate conservele de orice fel, mezelurile, afumaturile

— ciupercile.

Pentru ilustrare, vom da un exemplu de meniu pentru o zi.

La micul dejun:

— o portie de fulgi de Ovaz (cca 250 g);

— paine neagra sau intermediara prajita, cu miere sau dulceata, 2-3 felii

— o farfurie de supa calduta sau un pahar de suc din fructul preferat sau din legume.

La ora 10:
— 2 pahare de suc din fructul preferat, preparat proaspat.

La pranz:

— o farfurie cu supa de legume

— 1-2 cartofi mari (sau 4 mici) copti sau fierti in coaja, cu putin unt

— 2 farfurii cu legume de sezon fierte in abur, completate cu branza dulce, slaba, sana sau iaurt
— cruditati si salate.

Meniul se poate completa cu suc de fructe proaspete sau salata de fructe.

Seara:
La fel ca la pranz, cu exceptia cartofilor.

in timpul noptii: — suc de fructe sau ceai de plante.

in pledoaria noastra pentru o viata mai lunga bazata pe o alimentatie specifica, echilibrata, pentru
prevenirea si tratamentul bolilor canceroase care fac in fiecare an milioane de victime, ne permitem sa
facem cateva remarci:

— 1n domeniul chimioterapiei maladiilor canceroase nu s-au inregistrat, din pacate, progrese remarcabile
in sensul vindecarii durabile a acestor boli

— Daca admitem ipoteza virala a bolii, trebuie sa avem in vedere doi factori:

1. Actiunea nefasta a virusurilor poate surveni pe un teren deja sensibilizat de agentii fizici, chimici sau
genetici, dar nu pe un teren sanatos

2. Cercetarile stiintifice actuale incearca sa obtina substante antivirale, la fel ca si in cazul antibioticelor.
Or, aceasta directie a cercetarilor este bazata pe 6 conceptie insuficient fundamentata filozofic, la fel ca si
cea a antibioticelor.

Orice fiinta vie, de la virus, bacterie si pana la Homo sapiens, are dreptul la existenta.

Accentul trebuie pus pe substante biotice, care sa intareasca organismul si capacitatea lui de
autoaparare.
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FRUCTELE, LEGUMELE S1 SEMINTELE UTILIZATE IN COSMETICA

Din timpuri stravechi, pe langa alte produse naturale, in special unele fructe si legume au fost utilizate
sub diferite forme pentru intretinerea pielii, indeosebi a tenului.

O data cu aparitia industriei cosmetice, bazata in special pe chimicale, cosmetica naturala a fost data
uitarii.

Abia in ultimele decenii s-a revenit la produsele naturale, dar prelucrate prin diferite procedee care nu
protejeaza intotdeauna structurile chimice cu adevarat naturale.

Din aceasta cauza, am inclus in acest subcapitol al lucrarii noastre utilizarea fructelor, legumelor si
semintelor ca atare, neprelucrate, cel mult diluate tot cu produse naturale.

Avantajul este ca anumite substante importante cum sunt vitaminele, enzimele, fitohormonii, factorii
biotici etc, existente in plante, nu sufera prelucrari care diminueaza valoarea tor terapeutica in cazul in
care nu se aplica tehnologii adecvate care sunt costisitoare si ridica foarte mult pretul produselor
cosmetice comerciale.

Deoarece ne-am referit si la seminte, ele contin in special acizi grasi saturati sau nesaturati, dintre care
numerosi acizi grasi esentiali. Dintre cele mai utilizate uleiuri de baza nutritive, atat in aromaterapie cat si
in cosmetica, sunt: uleiul de masline cu Jojoba, uleiul de migdale dulci, uleiuri obtinute din seminte prin
presare la rece, uleiul din alune, avocado si, mai nou, uleiul obtinut din seminte de Boraginaceae, de
Luminita, de seminte de Maces etc.

COSMETICA FETEI

Tn cosmetica fetei prin mijloace naturale (nu "naturiste", termen care apare in brosurile de vulgarizare a
cosmeticii) se pune accentul pe mentinerea tenului normal si pe "corectarea" deficientelor in cazul
tenurilor uscate, grase sau ridate.

Tenul normal este caracterizat printr-o granulatie find, spatii intercelulare (numite "pon" in termeni
vulgari) abia vizibile chiar la lupa si nu prezinta exfoliere.

La palpare, pielea se simte catifelata si elastica si prezinta un grad redus de iritabilitate, fiind foarte putin
supusa infectiilor, acneei, cuperozei etc.

In cazul tenurilor normale, pH-ul pielii este usor acid, normal, dar poate fi schimbat prin folosirea
multelor tipuri de sapunuri sau sampoane care contin detergenti, soda.

La fel de daunatoare pentru tenul normal sunt numeroasele machiante si demachiante comerciale.
Sa nu uitam ca tenul normal este in acelasi timp oglinda starii bune de sanatate a organismului.

De mare importanta pentru mentinerea unui ten normal este si gradul de hidratare general3, care se
asigura printr-un consum zilnic de lichide de 1.5-2 litri de apa de izvor sau apa de buna calitate, fara clor si
metale grele, prin sucuri proaspete de fructe si legume, supe de zarzavaturi etc, nici intr-un caz prin
bauturi comerciale care au capatat atata popularitate la noi.

Majoritatea acestor bauturi contin coloranti, edulcoranti, conservanti si arome artificiale daunatoare
organismului.

Tenul gras este unsuros, pielea este de culoare galbuie si nu este neteda, intinsa, iar la palpare ea
prezinta granulatii neregulate.
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Excuamarea pielii nu se observa, datorita sebumului in exces. Sebumul in exces la tenul gras impiedica
respiratia normala a pielii si favorizeaza depunerea sarurilor prin transpiratie, avand ca rezultat formarea
comedoanelor (ridicaturi mici albicioase ale dermului, centrate cu un punct negru), care nu trebuie
»stoarse", deoarece ,stoarcerea" poate duce la infectii, la aparitia ,cosurilor" care, dupa vindecare, pot
[asa cicatrice.

Tot la cei care au ten gras este frecventa seborea pielii paroase a capului, ca si formarea matretii
(exfolierea celulelor moarte ale pielii).

Tenul slab si ridat este caracterizat printr-o piele mata, avand spatiile intercelulare reduse, cute fine, cu
exfoliere superficiala.
La palpare, pielea este iritabild, lipsita de elasticitatea normala.

Cauzele uscarii pielii sunt multiple, interne si exteme.

n cazul deshidratarilor generale, prin ingerarea insuficientd de lichide, in stari febrile, diaree, tulburari
endocrine etc, tenul se rideaza, iar pielea devine flasca.

n toate cazurile legate de afectiunile pielii si in special ale tenului, recomandarea noastra este de a apela
la un consult dermatologic efectuat de medici specialisti, inainte de-a apela la numeroasele ,,saloane de
cosmetica si infrumusetare" care nu au un medic de specialitate.

Nu uitati sa folositi si tratamentul intern, pe langa cele cateva recomandari sumare pe care le vom face in
cele ce urmeaza.

TENURILE GRASE

Capsunile
Masca cosmetica din capsuni zdrobite cu albus de ou.

Lamaile
Utile pentru combaterea ,porilor" dilatati.
Masca cosmetica din suc, la care se adauga un albus batut.

Prunele
Masca astringenta cu 5-6 prune zdrobite, care se lasa 20 minute pe fata.

Caisele
Pulpa zdrobita de la 4-5 caise si o lingura malai cernut fin se lasa la inmuiat o ora.
Se aplica pe fata 30 minute.

Castravetele
Lotionari cu suc si apa caldfi in parti egale.

Lotionari cu suc in alcool diluat de 40° in parti egale.

Patrunjelul
Lotionari cu decoct concentrat din 2 linguri de frunze la cana.
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Tomatele
Foarte active in combaterea punctelor negre.
Masca de ten cu fructe zdrobite, tinute 20-25 minute pe fata.

TENURILE USCATE

Capsunile
Masca cosmetica din capsuni zdrobite amestecate cu smantana.

Gutuile
Inclusiv Tn curatirea tenurilor patate.
Lotionari sau comprese cu macerat la rece dintr-o lingurita de samburi la cana.

Piersicile, Bananele. Pepenele galben

Masca preparata din 2 piersici sau dintr-o banana sau o felie de pepene galben, 2 linguri de lapte si o
lingura tarate de grau.

Dupa inmuiere si amestecare, se aplica pe fata 30 minute.

Castravetii
Lotionari cu suc de castraveti Tn amestec de ulei de migdale.

Salata
Lotionari ale tenului cu decoct indelungat (2 ore) dintr-o salata la 0,5 litri apa.

TENURILE RIDATE

Capsunile
Lotionari cu suc de capsuni cu aceeasi cantitate de lapte.

Migdalele
Lotionari cu ,lapte" de migdalc, preparat din 100 g migdale ldsate Tnh apa cateva ore pentru a li se umfla
pielita si pentru a putea fi curatate; se zdrobesc cu putina apa rece, diludndu-se apoi pana la 2 litri.

Portocalele
Aplicatii pe ten cu felii de portocale, 15-20 minute.

Asmatuiul
Cataplasme cu planta proaspata, zdrobita.

Castravetii
Aplicatii cu felii de castravete.
Lotionari cu lapte in care se macereaza felii de castravete.

CUPEROZA

Afectiune a pielii care se caracterizeaza printr-o coloratie rosie-violacee a pometilor obrazului si a nasului.
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Salata
Lotionari ale tenului cu decoct indelungat (2 ore) dintr-o salata la 0,5 litri apa.

PISTRUII

Castravetii
Aplicatii cu felii de castravete, in mod repetat, 1-2 saptamani.

Ceapa
Aplicatii repetate cu suc de 3 4 ori pe — zi, timp de 5-6 zile.

Patrunjelul
Aplicatii cu suc proaspat de frunze, de 2—3 ori pe zi, timp de 15-20 zile.

COSMETICA $I IGIENA OCULARA

Tnainte de-a recurge la orice tratament natural sau de alt3 naturd, prima noastrd recomandare este de-a
face un consult medical de specialitate, la un serviciu sau sectie ORL.

S-au semnalat multe cazuri de suprainfectii oculare prin aplicarea unor remedii empirice.
De asemenea, in cele mai multe cazuri, prin astfel de aplicatii nu se respecta conditiile de sterilitate pe
care le impun preparatele oftalmice.

Nu uitati ca printre cele mai mari daruri cu care ne-a inzestrat Natura este ,,lumina ochilor".

Lamaile
Tn blefarite. Aplicatii cu suc diluat cu o proportie egal de ap4 fiarta si racita (sau cu infuzie de Sulfing,
Musetel).

Asmatuiui
in inflamatii ale pleoapelor, blefarite. Aplicatii cu suc de planta proaspata.
Cartofii

aplicatiile locale dau rezultate in retragerea edemelor palpebrale (edeme ale pleoapelor).
Cataplasme cu tuberculi cruzi, rasi.

Patrunjelul
in inflamatii oculare. Aplicatii cu suc proaspat.

Salata verde
in blefarite, conjunctivite, fiind utile semintele.

Aplicatii cu infuzie din o lingurita seminte la cana.

Telina
Picurarea pe pleoape a catorva picaturi de suc sau tamponarea usoard cu un tampon curat, umectat.
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COSMETICA MAINILOR

Lamaile
Frecarea mainilor cu felii de lamaie, ceea ce intareste totodata unghiile casante.

Tomatele

catifeleaza mainile si, mai ales, atenueaza sau indeparteaza iritatiile produse de detergenti.

Lapte nutritiv din 50 ml suc de tomate, o lingurita de glicerina si un varf de cutit de sare; se lasa cat mai
mult sa patrunda in derma si se maseaza usor pielea.

COSMETICA PARULUI SI TONICELE CAPILARE

Lamaile
Adadugate in ultima apa de spalat pe par, dau suplete si stralucire acestuia.

Strugurii

"camufleaza" incaruntirea parului.

Se fierb 4 g sulfat de fier in 250 ml vin rosu; se piaptana parul cu pieptanul umectat in aceasta solutie
timp de 15-20 minute pe zi, 15-20 de zile, apoi se continua de 2 ori pe saptamana.

Ardeiul iute

prin actiunea puternic revulsiva, circulatia sangvina in zona este stimulata, ducand la o troficitate mai
buna la nivelul firului de par, fiind prin aceasta un bun tonic capilar.

Frictiuni stimulatoare energice la radacina parului cu tinctura din 20 g macerat 7-8 zile in 100 ml alcool.
Trebuie feriti ochii!

Nasturelul
energic tonic capilar. Frictiuni cu suc proaspat.

Patrunjelul
frunzele sunt tonice capilare.
Frictiuni energice la radacina parului cu decoct concentrat din 2 linguri de frunze la cana.

Prazul
da reflexe frumoase pentru parul brun. Clatirea parului brun cu decoct concentrat din 200 g la litru.

Urzicile

bine cunoscute ca tonic capilar, fie singure, fie in amestec cu frunze de Mesteacan, radacini de Brusture si
larba mare.

Spalarea parului, o data pe saptamana, cu un decoct din 250 g frunze si radacini la 1 litru apa, lasandu-I sa
fiarba la foc mic, in vas bine inchis, timp de 1/2 ora.

Se pot adauga 1-2 linguri de otet.

Frictionari energice la radacina parului cu un decoct cu frunze de Urzica, frunze de Mesteacan, radacini
de Brusture si larba mare in parti egale, 3 linguri la 0,5 litri apa.

NU UITATI: TNTREBUIN]’ATI CAT MAI PUTINE SAMPOANE, MAJORITATEA CON]’INAND DETERGENTI.
INLOCUITI-LE CU SAPUN DE CASA SAU, MAI BINE, CU GALBENUS DE OU.
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TONIFIEREA GENERALA A TESUTURILOR

Merele
Masarea usoara cu suc a obrajilor, sanilor, abdomenului.

BATATURILE
Prazul
Aplicatii cu macerat timp de o zi din frunze in otet; se tin 6-8 ore pe zi, repetandu-se cateva zile la rand.

Usturoiul
Cataplasme cu Usturoi ras, aplicate seara si pastrate pana dimineata, timp de cca 15 zile la rand.

ALGELE,
un produs natural cu rol important in cosmetica moderna, un dar al naturii

Algele cuprind un ansamblu de vegetale foarte variaie, atat prin caracterele lor morfologice si citologice,
cat si biochimice si numara astfel aproape 25.000 de specii diferite.

Tn mod generic, sunt considerate ca primele organisme vii care au aparut pe suprafata globului terestru.
Plasticitatea lor ecologica le permite sa traiasca in conditiile cele mai variate.

Tn majoritate acvatice, n ape dulci, salmastre sau marine, algele constituie aproape singure populatia
vegetala a oceanelor unde ele traiesc, fie fixate pe fund, fie in suspensie (fitoplanctonul) sau plutind la
suprafata (Sargasele din Marea Sargaselor).

Tn oceane, ele formeaz& primul inel din lantul alimentar, singurul care realizeaza sinteza substantelor
organice plecand de la elementele minerale.

Daca in Occident algele fsi gasesc o larga aplicare in industria de cosmetice, in Extremul Orient ele sunt
consumate din abundenta.

n Japonia, anumite alge alimentare fac obiectul unor adevarate culturi, folosite fiind ca medicamente-
aliment Th minuscule perle homeopatice.

NU EXISTA ALGE TOXICE, iar extrem de rarele cazuri semnalate au fost determinate de substantele toxice
deversate Tn mari sau oceane, cu implicatiile toxice cunoscute.

TERAPIA CU ALGE

Algele au fost folosite de catre om din timpuri stravechi si aceasta Thainte de a putea explica stiintific
multiplele lor actiuni benefice.

Corpul omenesc este facut din miliarde de celule, adevarate unitati functionale, care sunt sursa de viata si
de reproducere a fiecarei fiinte umane; deci fiecare fiinta vie functioneaza ca o imensa uzina, de o
complexitate fara egal, a carei energie provine din elemente indispensabile, precum materii organice,
saruri minerale, oligoelemente etc, a caror rezultanta este sanatatea perfecta, atat fizica, cat si psihica;
majoritatea acestor elemente ne este data de alimentatie, dar respiratia si pielea constituie doua cai
importante in interactia cu mediul exterior.
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Viata actuala este sursa a numeroase dezechilibre si talassoterapia (thalasso = mare, terapie = a vindeca)
si algoterapia, in special, pot da rezultate in numeroase afectiuni.

Terapia cu alge este eficienta prin bogatia in continut mineral, organic si enzimatic a acestora, dar si prin
lipsa totala de toxicitate a algelor folosite.

EXTRACTUL USCAT DE ALGE ,,ALGAVIT DR. IONESCU CALINESTI", PATENT 107194/BL-ROMANIA 1992

Urmarind evolutia ciclica bio si tanatocenoza, prezenta in toate lacurile sarate din Cdmpia Romana sau
litoralul Mérii Negre, dr. STEFAN IONESCU CALINESTI a putut compara si izola (dupd propria afirmatie)
,tot ce a daruit natura teritoriului romanesc".

Extractul uscat de alge poarta denumirea comerciala si are marca de fabrica ,,algaVit cu facsimil de
semnatura".

Produsul contine aminoacizi esentiali, saruri minerale din care foarte important pentru cosmetologie este
iodul, Tn concentratii de peste 15 g%, si oligoelemente, din care cuprul, zincul si molibdenul au valente
deosebite Tn cosmetologie.

De asemenea, prezenta vitaminelor B2 (importanta actiune celulara esentiala in metabolismele de
hranire) si B 12 (actiune asupra sistemului nervos hepatic, asupra dermatozelor, asteniei, anemiei).

n concentratii determinate, algaVit are actiune antioxidanta, iar prezenta AMP-ului ciclic ii confera titlul
de factor R+R (regenerare si revitalizare), dar si important antiinflamator, antialergic.

lodul si microelementele din Extractul uscat de alge ,algaVit" au un efect deosebit asupra catifelarii
epidermei, a scaderii numarului de celule grase, fiind folosit cu deosebite rezultate in preparate
cosmetice destinate slabirii si modelarii corpului si fetei (spumanti de baie, emulsii sau uleiuri de masaj,
paste pentru aplicatii ocluzive locale etc).

CAP.7 SAPTE ELEMENTE CARE SCURTEAZA VIATA

1. INVIDIA

Este o adevarata boala a vremurilor noastre, capatand proportiile unui fenomen social, mai ales pe
meleagurile noastre.

De la omul simplu, neinstruit, needucat si pana la intelectualul sau ,savantul" membru corespondent, plin
sau onorific al Academiilor de stiinte, nici unul nu ingaduie sa fie intrecut de colegul, colaboratorul sau
compatriotul sau.

Un filosof antic spunea: ,Invidia roade pe invidios precum rugina roade fierul" — maxima care, credem
noi, spune totul despre efectul nociv al acestui sentiment, generator de frustrari cronice, care pot incheia
prematur si trist o viata.

Numai bucurandu-te de binele aproapelui iti poi atrage si binele tau.
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2. LUPTA NELOIALA PENTRU EXISTENTA

Forma luptei pentru existenta este una dintre legile fundamentale ale vietii, valabila pentru orice
organism (de la virus, bacterie sau animal, pana la ,,Homo sapiens").

Daca Darwin a descris legea selectiei naturale (conform careia supravietuiesc speciile animale sau
vegetale cel mai bine adaptate), el nu a intrevazut insa legea ,selectiei artificiale", poate si pentru ca pe
vremea lui lupta neloiald pentru existenta nu era atat de acerba ca in zilele noastre.

Cu alte cuvinte, daca un individ cu inzestrare intelectuala si morala modesta este mai abil si mai rapid
decat un altul, dotat superior sub raport intelectual si etic, primul il va rapune pe cel cu adevarat bun.

Ca urmare, rezultatul selectiei artificiale consta in faptul ca urmasii celui rau vor prolifera, lasand ca
mostenire descendenti si mai rai, astfel incat cei buni si inzestrati vor disparea treptat.

Nu trebuie, totusi, sa fim pesimisti.

Este doar punctul decliv (inferior) al sinusoidei evolutiei noastre; sa speram ca doar pe termen relativ
scurt ne aflam Tn prezent la baza sinusoidei, unnand ca mai devreme sau mai tarziu sa ne ridicam spre
punctul maxim al acesteia.

Tn orice caz, existenta noastrd este compusa din aceste coborasuri si suisuri, amplasate pe o spirala
ascendentad, ce va tinde intotdeauna spre bine si spre frumos, prin dorinta ancestrala, genetic divina,
sadita in noi atunci cand am fost creati dupa chipul si asemanarea Domnului.

3. FUGA DUPA BANI $1 ACUMULARI MATERIALE CU ORICE PRET $I CU ORICE MIJLOACE

Este un punct integrant al selectiei artificiale.

Cu ce pret se plateste insa aceasta fuga dupa bani?
In primul rand, prin ritmul de viata alert, care antreneaza alimentatia improvizata, la ore intamplatoare,
excesul de stimulente si excitane ale sistemului nervos, uzul si abuzul de medicamente chimice.

n loc de orice comentariu, vd propunem spre meditatie urmatorul verset din Noul Testament: ,,Vindeti
averile voastre si dati-le in milostenii; faceti-va pungi care nu se invechesc, comoara nesleita in ceruri,
unde furul nu se apropie, nici molia nu le strica." (Luca, 12:33).

4. SCHIMBAREA BRUSCA A MODULUI DE VIATA

Implica un timp insuficient pentru adaptare.

Confortul asigurat de viata moderna, folosirea abuziva a mijloacelor mecanice de deplasare, lipsa de
miscare si efort fizic, sedentarismul si renuntarea la multe ore de odihna si de somn absolut necesare
refacerii organismului si in special a etajelor supenoare ale sistemului nervos central provoaca dereglari
CuU repercursiuni majore pentru organism.
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5. SUPRAPOLUAREA

Tntr-o lume din ce Tn ce mai poluata, suprapoluarea individuald cu tutun, alcool, cafea, ceai chinezesc,
bauturi si sucuri artificiale sau cu droguri, alimente produse prin mijloace chimice (ingrasaminte artificiale
in exces, hormoni de crestere, insecticide, ierbicide, fungicide etc, dintre care unele foarte nocive),
medicamente sintetice, hrana chimizata si manipulata genetic reprezinta cauza a numeroase maladii care
au ca efect reducerea mediei de varsta.

6. INDEPARTAREA DIN CE iN CE MAI ACCENTUATA DE NATURA

Uitand ca noi insine facem parte din ea, a facut ca prin aceasta adevarata declaratie de razboi sa ne
facem rau in primul rand noua.

Nesocotirea conceptelor de baza ale celor zece porunci sau a altor principii de baza care definesc statutul
de OM, indiferent carei religii apartine fiecare dintre noi, nu este altceva decat indepartarea creatiei de
Creator.

Desigur, nu ne putem intoarce la natura in sensul simplist al notiunii.

Nici nu dorim sa ne intoarcem la ,epoca de piatra" a dezvoltarii tehnologice, insa, desi traim in ziua de azi
sub aspectul civilizatiei, in era atomica si a cuceririi cosmosului, foarte multi dintre noi ne aflam, din
pacate, intr-o epoca de piatra a evolutiei spirituale.

Oare mileniul in care am intrat va fi mai rational sau mai spiritual, sau macar mai religios, daca nu mai
credincios in Forta Suprema careia ii datoram existenta?

7. SUB ASPECT MORAL, ETIC $1 RELIGIOS, FACEM MARI GRESELI

care se rasfrang asupra noastra si ne scurteaza viata.

Ne uram aproapele, uitand ca si el este creat dupa chipul si asemanarea Domnului, relatiile inter-umane
se pervertesc pe zi ce trece.

Cat de superior si de evoluat spiritual este omul zilelor noastre, care a nascocit diabolicele lagare de
exterminare, clinicile, psihiatrice de distrugere a sufletelor, de ucidere de dragul de a ucide pe baza
doctrinelor sau convingerilor politice, fata de canibalul pe care I-am condamnat in trecut?

Sacrificiul uman si animal separe ca a fosi abolit, formele primitive ale ofrandelor aduse zeilor prin
uciderea si arderea fiintelor pe rug fiind de mult Iasate in urma (desi se pare ca se mai practica in unele
comunitati si in zilele noastre!).

Dar care este diferenta dintre acele sacrificii si cele din epoca moderna a industriei alimentare, bazate in
mare parte pe consumarea proteinelor alimentare provenite din animalele sacrificate?

Pe ce se bazeaza dreptul moral asupra vietii animalelor pe care le consumam ca hrana?

Pe faptul ca asiguram animalelor domestice conditii mai bune de trai, de dezvoltare si perpetuare, dar
numai cu conditia ca acestea sa ne apartina?

Din punct de vedere moral, suntem cu siguranta raspunzatori de comportamentul nostru fata de aceste
fiinte vii, subordonate vointei si puterii noastre.
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Revenind la obiectul acestei lucrari — pledoaria pentru longevitate — menirea stiintelor biologice si
biochimice, in special a biotehnologiilor actuale si viitoare, consta in necesitatea de a gasi substituenti si
echivalenti alimentari pentru a inlocui carnea.

Pana atunci, sa nu uitam ca resursele enorme in proteine vegetale si animale ale Oceanului Planetar nu
sunt decéat foarte putin valorificate.

Carnea animalului ucis de noi ascunde, dupa cum am mai spus, moartea ,in sine", deoarece ne grabeste,
prin nenumaratele boli cauzate de proteinele si ,grasimile" animale, spre un sfarsit prematur.

S-a constatat ca animalele carnivore sunt mult mai agresive decat ierbivorele, dupa cum si oamenii
consumatori de carne sunt mai violenti decat cei a caror alimentatie este bazata pe fructe, legume,
cereale si seminte, ouad si produse lactate.

Dar pana la asigurarea prin diverse biotehnologii a protidelor superioare celor din carne, sa recurgem la
ceea ce exista in prezent.

Dupa cum se stie, Soia, miraculoasa planta de cultura, precum si alte leguminoase ne ofera cantitati
importante de proteine superioare celor existente n carne si chiar in cantitati mai mari din punct de
vedere procentual.

Acest dar al naturii a salvat de la subnutritie proteica cele mai mari populatii ale globului, China si India.
Sa speram ca si in tara noastra isi va castiga locul bine-meritat.

Pe langa proteine, in aceste produse "vii" se gasesc toti aminoacizii esentiali, grasimile si glucidele,
vitaminele, sarurile minerale, oligoelementele si enzimele necesare organismului omenesc.

CAP.8 SAPTE ELEMENTE CARE PRELUNGESC VIATA

Desi longevitatea a crescut statistic Tn ultima jumatate de secoi, in special in tarile avansate din punct de
vedere tehnic si economic, acest indice nu este valabil pentru majoritatea tarilor sarace.

Sunt multe tari in care sansa de supravietuire se situeaza intre 40-45 ani.
Cauzele principale sunt subalimentatia, asistenta si educatia sanitara precara, bolile cu raspandire in
masa, scaderea natalitatii si cresterea mortalitatii infantile.

Tara noastra se situeaza destul de aproape de tarile avansate, desi natalitatea a scazut simtitor in ultimul
deceniu.

Se constata o imbatranire a populatiei, din punct de vedere statistic, putandu-se vorbi de o sansa de
supravietuire medie cuprinsa intre 72-74 ani.

Ceea ce dorim sa prezentam in cele ce urmeaza se refera la calitatea vietii, factor care depinde de fiecare
dintre noi, de modul nostru de viata, de respectarea anumitor reguli pana ia adanci batraneti, sub aspect
fizic, mental si spiritual.
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1. ALIMENTATIA

Tn mod obisnuit, mesele sunt impértite in trei etape.
La unele popoare, masa principala este cea de dimineata, la altele cea de seara, obicei pe care-|
consideram mai putin indicat.

Sunt unele afectiuni la care se recomanda cinci mese pe zi in loc de trei, dar aceasta numai cu consultarea
medicilor specialisti.

Noi recomandam un regim preponderent lacto-vegetarian, dar nu exclusiv.
In copilarie si in tinerete sunt necesare si proteine animale usoare (peste alb, piept de pui, carne de
curcan fara pielita).

Pe masura ce Tnaintam n varsta, necesarul in proteine animale trebuie redus.
NU SE RECOMANDA CARNEA ROSIE SI GRASIMILE ANIMALE.

n cazul in care nu puteti renunta la carne, se recomandd s3 incepeti masa cu o salat de legume si s-0
incheiati cu fructe.

Un studiu relativ recent a demonstrat ca, in cazul in care masa incepe cu carne (corp strdin introdus in
organism), numaml leucocitelor creste la 20.000.

Tn cazul in care se incepe cu salate si se termind cu fructe, numérul de leucocite se pastreaza in cadrul
valorilor normale de 9.000.

Este recomandabil sa va sculati de la masa cu cinci minute Tnainte de-a fi satul, nu cu cinci minute dupa ce
v-ati saturat.

Nu va grabiti la masa: mestecati bine alimentele, de zece ori inainte de-a le inghiti si nu beti apa Tnainte
de masa sau intre felurile de mancare.

Alegeti o zi de post pe saptamana pentru dezintoxicarea organismului.
2. MENTALUL

Tn mod obisnuit nu folosim decat 25-30% din capacitatea creierului nostru.
Prin educatie si meditatie, putem folosi mai mult din aceasta capacitate.

3. TIMPUL DE ODIHNA

Ideal ar fi sa putem respecta cele trei opturi dintr-o zi: 8 ore de activitate, 8 ore de odihna activa (sport,
plimbari, lectura, muzica etc.) si 8 ore de somn.

Nu intotdeauna putem respecta acest ciclu ideal.

Important este Tnsa sa respectam cele 8 ore de somn, in special pe mdsura ce inaintam in varsta.

Nu va culcati mai devreme de 3 ore dupa ultima masa.

Este bine ca inainte de culcare sa faceti o scurta plimbare.
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4. EVITAREA SEDENTARISMULUI

O viata normala este conditionata de miscare, care asigura o buna oxigenare a organismului.
Chiar dupa pensionare, continuati activitatea care va place sau alegeti o activitate de care ati fost privat
in timpul muncii pentru castigarea existentei.

Inactivitatea este primul pas spre mormant.

Continuati sa munciti intr-un ritm obisnuit si continuu opt ore pe zi.
Nu neglijati nici gimnastica zilnica Tn aer curat.

Dormiti cu fereastra intredeschisa atata timp cat sezonul va permite.

5. CULTIVAREA OPTIMISMULUI

Un factor important care depinde de noi este cultivarea optimismului si a increderii in cei din jurul nostru.

Sa respingem tot ceea ce este negativ in relatiile interumane.

Sa ne inchipuim ca viata este o oglinda in fata careia suntem si ne privim: daca zambim, zambetul se
intoarce asupra noastra; daca ne crispam si ne schimonosim figura, grimasa se intoarce tot asupra
noastra.

Cu alte cuvinte, toate gandurile si actiunile noastre de fiecare clipa, de fiecare zi trebuie sa fie pozitive,
senine, optimiste.

Vor beneficia de acestea toti cei din jurul nostru si, Tn primul rénd, noi.

6. PREVENIREA POLUARII

Ne referim, evident, si la poluarea mediului, la faptul ca traim intr-o tesatura de iradiatii si decibeli, |a
care contribuie celularele, televizoarele, microundele neprotejate, traficul zgomotos din marile asezari
urbane etc.

Acesta este tributul pe care il platim confortului si civilizatiei moderne.

Dar ne referim si mai mult la poluarea pe care noi insine ne-o provocam: prin alimentatia deficitara, prin
consumul de alcool, droguri, tutun, medicamente sintetice, bauturi comerciale, conserve etc. etc.

Pentru sanatatea noastra si pentru prelungirea vietii, e necesar sa evitam cat mai mult poluarea de orice
fel.

7. SUPREMA PORUNCA

Printre cele trei mari virtuti teologicale — CREDINTA, SPERANTA SI IUBIREA — pe primul loc am situa
iubirea, ca factor determinant.

lubirea fata de Creator si fata de aproapele nostru.
Sub aspect spiritual: armonia din cadrul familiei, armonia relatiilor sociale, armonia relatiilor interumane
care se cuvine sa fie normale si corecte.

Daca am incerca sa definim, sub aspect stiintific, tehnic si spiritual, epoca in care trdim, am ajunge la o
concluzie pesimista: este epoca marilor cuceriri stiintifice, tehnice si utilitare, dar, in acelasi timp, traim
intr-o epoca a "pietrei necioplite" a evolutiei spirituale.
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Atata timp cat predomina forta, selectia artificiala, ura, razbunarea, atentatele la viata celor fara de
aparare, conflictele intre popoare in numele religiei sau al convingerilor politice, evolutia noastra
spiriruald va stagna.

Totusi, speram sa depdsim aceasta situatie de o gravitate fara precedent in istoria umanitatii. Speranta se
afla in iubire si in buna intelegere intre oameni.

CAP.9 TINERETE FARA BATRANETE SI VIATA FARA DE MOARTE

La prima vedere, pare, intr-adevar, o utopie aceasta stare exceptionala a tineretii vesnice si a eternitatii.

In realitate, aceasta dorinta-nostalgie pe care a avut-o dintotdeauna orice muritor se poate implini. Cu o
singura, dar esentiala conditie: sa credem ca spiritul nostru, din momentui in care a inceput sa existe, va
exista pentru totdeauna.

Daca suntem convingi sau chiar daca doar credem in acest lucru, viata noastra va fi vegnica: viata fara de
moarte.

Daca acceptam legile conservarii si perenitatii materiei si energiei, de ce sa nu credem si in vesnicia
sufletului nostru?

"Nimic nu se pierde, nimic nu se creeaza, totul se transforma."

De fapt, pe aceasta preschimbare continua se axeaza majoritatea religiilor lumii si a sistemelor filosofice
fundamentale.
Trebuie sa invatam sa folosim din ce in ce mai mult capacitdtile nebanuite ale subconstientului.

Joseph Murphy este unul din promotorii acestui sistem de gandire, aratandu-ne nu numai puterea
extraordinara a subconstientului, ci si cum sa valorificam aceasta resursa nebanuita, care sta la indemana
oricui.

In subconstient se depoziteaza reminiscentele tuturor faptelor noastre, fiind posibila — in anumite cazuri
si conditii inca foarte putin cunoscute noua — recuperarea vestigiilor alcatuite din intamplari trecute sau
proiectia evenimentelor viitoare.

Cum ne-am putea explica altfel senzatia de ,, deja vu" a unor locuri sau oameni pe care stim cu siguranta
ca le vedem si fi vedem pentru prima oara?

Dupa asemenea consideratii de ordin general, teoretic si filosofic, trebuie totusi sa ne intrebam ce sa
facem pentru a ne prelungi aceasta viata si a ne imbunatati calitatea vietii in primul rand, trebuie sa
prevenim Tnainte de a trebui sa vindecani.

Aceasta este, de fapt, medicina viitorului.

Se vorbeste, astfel, din ce in ce mai mult, despre imbatranirea precoce, aterosclerozei atribuindu-i-se un
rol precumpanitor, chiar definitoriu pentru varsta individului, apreciata conform starii arterelor sale.
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Actualmente este unanim recunoscut in lumea medicala ca fenomenul de imbatranire incepe de la varsta
de 40 ani.

Dupa aceasta varsta, capacitatea functionala la nivelul diferitelor aparate, sisteme, "tesuturi, celule sau
chiar molecule scade in fiecare an continuu, in functie de individ, cu aproximativ 1%.

Fenomenul de imbatranire este lent, dar permanent.

Dupa varsta de 60-70 de ani, apar profunde modificai morfo-functionale la nivel tisular, celular,
molecular.

Acest fapt nu trebuie insa generalizat, deoarece exista din ce Tn ce mai multe exceptii individuale.

Varsta a lll-a, cum denumesc unii batranetea, a crescut de la 60-70 de ani la 80 de ani sau chiar mai mult.
Este suficient sa mentionam populatiile caucaziene, tibetane sau pe cele din Ecuador sau Casmir, care au
cei mai mare numar de centenari.

Explicatia consta in modul de viata, incluzand aici si alimentatia.

n tara noastrd, longevitatea a crescut in ultima jumé&tate de secol cu 15-20 de ani.
Numarul mare de centenari se gaseste in Delta Dunarii, in judetul Vrancea si in unele zone din nordul
tarii.

O influenta importanta o au alimentatia, mediul geografic, puritatea aerului, prelungirea activitatii fizice
si intelectuale, dar si factorii de ordin genetic.

Dupa pensionare, este recomandabil — agsa cum am mai spus — ca omul sa-si continue activitatea cu care
a fost obisnuit.

Este si acesta un element care contribuie la prelungirea vietii.

In plus, omul in varsta dispune de un fond de timp mai mare decat inainte de pensionare.

Depinde insa de individ cum foloseste acest timp.

Mai intai de toate, trebuie evitat sedentarismul.
Apoi, miscarea si gimnastica zilnica (eventual chiar si numai mersul pe jos), dupa placerea si capacitatea
fiecaruia, ceea ce prelungeste mult felul de a fi al tineretii.

Sub aspect spiritual, relatiile familiale conteaza foarte mult.
n plus, odata ajuns la ,varsta intelepciunii”, omul trebuie sa-si perfectioneze calititile morale,
intelectuale si spirituale.

Spectrul mortii fizice trebuie eliminat, gandindu-ne ca sfarsitul acestei existente nu este decat inceputul
vietii vesnice.

Se cuvine sa ne impunem o auto-disciplina fizica, morala si spirituala.

Sa cultivam optimismul si sentimentele nobile care definesc statutul de om.

Sa nu fim suparati pe nimeni, niciodata.

Sa stim sd iertam si sa emitem numai sentimente pozitive care, in ultima instanta, tot asupra noastra se
vor intoarce, la fel ca si sentimentele negative.
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Apoi, sa incercam sa cunoastem mai bine legile Naturii: cu cat vom fi mai aproape de ea, vom trai mai
bine si mai mult pe acest pamant.

n zonele temperate, in care trdim si noi, trebuie sd ne potrivim ,ceasul biologic" 1
anotimpuri, aga cum, de altfel, face orice forma a vietii integrate in natura.

n functie de cele patru

Dupa cum arata Bob Flaws, doctor in medicina traditionala chineza si acupunctor, referindu-se la unul
dintre cei mai mari initiati Tn acest domeniu (George Oshawa), primavara si vara sunt anotimpurile de
dezvoltare maxima, in timp ce toamna si iarna sunt anotimpurile cele mai favorabile odihnei, reflectiei si
fnmagazinarii fortelor de recuperare pentru cele doua anotimpuri.

Acelasi autor recomanda ca primavara sa ne trezim devreme si sa facem o plimbare usoara, relaxanta.

Tn timpul verii, trebuie s3 ne trezim la fel de devreme si s3 incepem ziua cu o baie de soare.

Toamna, oamenii trebuie sa se culce devreme, iar activitatea fizica trebuie sa fie axata pe strangerea
recoltelor si aprovizionarea pentru iarna.

larna este bine ca oamenii sa se culce devreme si sa se trezeasca mai tarziu ca de obicei, in acest anotimp
trebuind sa se instaleze un fel de stare de hibernare, de introspectie si de odihna.

n zonele cu doud anotimpuri — musonici si ,post-musonica" — ceasul biologic trebuie adaptat la aceste
conditii, la fel ca si alimentatia.

Acelasi Bob Flaws arata ca arta de a trai impreuna cu anotimpurile are meritele ei, cel putin in ceea ce
priveste respectarea unui program ordonat de viata si alimentatie.

Dar trebuie sa mentionam si faptul ca unii longevivi asculta de propriul lor ,,ceas biologic".

De pilda, foarte multi oameni cu varste venerabile obisnuiesc sa manance ponderat ori de cate ori le este
foame.

De multe ori, se trezesc noaptea pentru a manca.

Apoi se culca si dorm linistiti.

Secretul sta insa in cumpatare.

Tot in legatura cu relatia om-natura, este necesar, chiar obligatoriu, sa se respecte orele de munca,
odihna activa si somn, mai ales intr-o viata agitata pentru castigarea existentei (sau, pentru unii, a averii).

Este vorba despre cele , trei opturi" pe care, daca le respectam, ne prelungesc viata si ne scutesc de multe
boli.

La fel ca si Domnul, care a creat cerurile si pamantul si s-a odihnit in ziua a saptea, sa nu uitam nici noi
acest lucru.

Este indicat ca o zi pe saptamana sa schimbam mediul ambiant, in special daca locuim in aglomerari
urbane.

Petrecerea unei zile pe saptamana i
timp.

n mijlocul naturii ne "incarca bateriile" pentru viitoarea perioada de
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Daca avem posibilitatea sa ne alegem locul unde ne vom construi propria casa, aproape toti cunoastem
solutia cea mai buna.

Dar cum acest lucru nu este posibil decat pentru putini, macar sa stim cum sa ne aranjam interiorul in
care ne petrecem cam o jumatate de viata.

Casa noastra trebuie sa fie curata, cat mai aerisita si cat mai putin incarcata cu lucruri inutile. Chiar si
patul Tn care dormim trebuie sa fie orientat (dupa multi cercetatori) cu capul spre nord si picioarele spre
sud, pe axa de rotatie a pamantului.

Foarte importanta este si reducerea la maximum posibil a surselor de radiatii electro-magnetice
(televizor, aparataj electric si electronic, celulare, computere, microunde neprotejate) care influenteaza
negativ starea de sanatate fizica si psihica.

Revenind insa la tema de fond a acestei carti — alimentatia — trebuie sa subliniem faptul ca fenomenul
Tmbatranirii poate fi incetinit prin alimentarea celulelor organismului cu acizi nucleici, respectiv cu ADN
(acid dezoxiribonudeic) si ARN (acid ribonucleic).

Dupa cum se stie, organismul nostru este o cladire construita din miliarde de caramizi, celulele noastre,
fiecare avand o viata limitata.

Studii stiintifice arata ca aceste celule mor si renasc la un interval cuprins intre un an si aproximativ doi
ani.

Tnainte de moarte, celulele se reproduc, insd nu cu aceleasi proprietati si capacititi ca in adolescentd sau
tinerete.

Pe masura ce inaintam in varstd, capacitatile noilor celule se deterioreaza treptat.
Acesti acizi nucleici pot ,,intineri" celulele noi aparute la senectute.

Astfel, se considera ca pentru organismul uman necesarul de acizi nucleici este de aproximativ 1.5 g pe zi.

Acesti acizi exista in germenii de Grau, painea integrala, algele marine, fulgii de Ovaz, ciuperci sau
leguminoase (in special din Soia, Fasole, Linte, Mazare, Spanac, Andive), completate cu sucuri de fructe
sau legume, cu miere, produse lactate si oua, fara a mai avea nevoie de carne.

Este vorba, asadar, de un regim lacto-vegetarian, numit si ,,regim de viata lunga" sau alimentatie
macrobiotica, dupa cum arata si practica in Occident medicul japonez Nyioiti Sakaurzawa, cunoscut si sub
numeie de George Oshawa (la care am mai facut referire in acest capitol).

Potrivit acestui specialist, in sistemele de medicina traditionald, hrana ideala pentru persoanele in varsta
ar consta in: cereale nedecorticate, care trebuie sa reprezinte 60% din alimente, legume si fructe la care
se adauga si seminte (30%), iar restul de 10% ou3, lapte si carne.

n ceea ce priveste sursa de proteine de origine animal3 (carnea), este preferabil s3 fie inlocuits cu
speciile de peste cu carne alba (de apa dulce).

Totodata, aceasta alimentatie constituie si hrana profilactica pentru toti cei care au depasit varsta de 40
de ani.
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Tn multe religii, inclusiv in cea crestind, se recomandd postul.

Sub aspect spiritual, este un bun exercitiu de abstinenta, de vointa, de autocontrol si de invingere a
instinctelor primare.

Sub aspect medical, postul reprezinta principalul factor de dezintoxicare a organismului si de repaos al
aparatului digestiv.

La modul general, se recomanda o zi pe saptamana abstinenta totala de la mancare, bauturi alcoolice,
fumat si activitate sexuala.

Tot aici, trebuie sa includem chiar si renuntarea la logoree... in aceasta zi, vom putea consuma numai apa,
dar apa de buna calitate, absolut necesara pentru hidratarea organismului.

n timpul anului, se vor alege doud perioade mai lungi, de circa o lun3, in care se vor consuma numai
fructe, legume si seminte oleaginoase, completate cu paine integrala, germeni de Grau, fulgi de Ovaz, de
Soia si miere in loc de zahar.

Necesarul de sare poate fi asigurat in special din legume.
Cu acest scop, vom prezenta la sfarsitul lucrarii cateva sinoptice orientative, cu ajutorul carora fiecare fsi
va putea alcatui, in functie de sezon si posibilitati, meniul cel mai potrivit.

Fiindca am recomandat postul, bineinteles, pe perioade limitate, este bine ca in aceasta directie sa fie
consultat un bun medic dietetician (nutritionist), in special de catre cei care sufera de debilitate fizica, de
boli ale aparatului cardio-vascular, renal, de boli infectioase, cancer etc.

La sfarsit de capitol si de carte, ne exprimam speranta ca am izbutit sa transmitem un mesaj celor ce
doresc sa-si prelungeaca viata si sa-si amelioreze starea de sanatate fizica si psihica, prin schimbarea
modului de a trai cu care au fost obignuiti o viata intreaga.

E adevarat ca nu va fi deloc usor, dar merita sa incercam!

Vom pleda intotdeauna pentru suprematia spiritului asupra materiei.

Oricat de mult vom reusi sa ne prelungim zilele bune, sa asiguram trupului nostru o viata indelungata si
sandtoasa, va veni in cele din urma momentul despartirii.

Trupul nostru va intra, in mod firesc, in cadrul circuitului biologic natural.

Sa privim acest fenomen normal, cu zambetul pe buze: cine a trait demn, stie sa moara tot demn.
Convinsi fiind ca sufletul nostru, prin Tnsasi originea lui, este vesnic, nu vom muri niciodata.
Abia atunci vom intelege sensul tineretii fara batranete si al vietii fara de moarte...

TIMPUL OPTIM DE ADMINISTRARE A PREPARATELOR FITOTERAPEUTICE

Dimineata pe nemancate = infuziile sau decocturile in afectiunile hepato-biliare sau in alte afectiuni,
indicate la fiecare formula sau planta descrisa in lucrare
Inaintea meselor principale = substantele tonic-amare sau cele folosite ca pansamente gastrice
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Dupa mesele principale = carminativele si altele cu indicatii speciale de administrare
Seara la culcare = sedativele, laxativele, antialergicele.

ANEXA
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