Cichorium intybu,
vie dinimensitatea lant
si de pe marginea drumurilor. Vir-

. tut 1aduitoare intregesc aceas-
ta frumusete, fiind considerata una
dintre cele'mai rezistente plante de la
noi,avand in vedere faptul céaceasta

. infloreste pana toamna téarziu. Vechii

2 ilului foloseau

Planta care curata
shngele de toxine

Dupi intalnirea pe care
i1 avut-o cu maica Arse-
fila, am plecat la Lotrisor,
inde l-am intilnit pe Pi-
tintele Ghenadie, care vie-
fuieste de vreo 30 de ani
in locurile acelea. Mona-
hul stie foarte multe lu-
cruri despre plante §i mi-a
povestit cum cd cicoarea
Nnu este o noutate, aceas-
ta cultivindu-se inci din
perioada Egiptului antic.
Vechii egipteni consumau cantititi in-
semnate de cicoare deoarece credeau in
puterea acesteia de a curdta singele si fi-
catul de toxine. Initial, cicoarea se cul-
tiva pentru radicini, pe care oamenii o
micinau si o foloseau ca biuturi energi-
santi, aceasta fiind apropiati ca gust, dar
yl ca proprietiti cu cafeaua. In timp, atit
ridacina, cat si frunzele si florile plantei
s-au folosit ca plante de leac.

La noi in tard a inceput si se cultive
in preajma anului 1920, iar de-a lungul
viemii a cunoscut denumiri populare ex-
trem de variate: cicoard, cicoare de cAmp,
cicoare de vard, cicoare silbatici, cicorie
amard, dorulet, dudiu, floarea-secerei,
Incingatoare, scai
voinicesc, sciluset
de casi sau sporis.
Fira indoiali ci fi-
ccare dintre noi a
vizut mécar o datd
un lan de cicoare,
pentru cd aceasta
creste cam peste
tot, incepind cu
pasuni sau finete

in dealurile submontane si pAni in zone-
le de cAimpie. Interesant este ci, descope-
rindu-i proprietitile curative, europenii
au Inceput si cultive cicoare pe zeci de
mii de hectare, in vederea tratirii a nu-
meroase afectiuni.

Infuzia de cicoare stimuleaza
functiile digestive si renale

Efectele benefice ale consumului
de cicoare intregesc frumusetea acestei
plante, motiv pentru care trebuie si ti-
nem cont de proprietitile acesteia si de
modul in care influenteazi tratarea anu-
mitor afectiuni.
Planta  contine
acid cichoric si
o substanta din
grupa zaharurilor,
numitd inulina.
Alarturi de acestea,
cicoarea contine
cantitdti  insem-
nate de saruri mi-
nerale (fier, fosfor,
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Fiertura din
radacini proaspete
normalizeaza
glicemia

At florile, cat si
frunzele de cicoare
sunt folosite in nu-
meroase tratamente
naturiste cu rezultate
deosebite, dar ridi-
cina are proprietdti
specifice, care ampli-

calciu, potasiu, cupru, magneziu) si
numeroase vitamine (A, B1, B2, C,
K i PP).

Infuzia de cicoare calmeaza du-
rerile de stomac, curitind si depu-
nerile intdrite de la nivelul colonu-
lui. Pentru obtinerea acesteia se fierb
in clocot 200 ml apa de izvor, dupa
care se stinge focul si se adaugi 2
lingurite de planta (amestec de frun-
ze si flori), care se lasi la infuzat timp
de 10 minute. Dupd aceea se stre-
coard si se mai tine deoparte, pind
cand acesta devine caldut. Ceaiul se
bea cu inghitituri rare, de preferinti
inainte cu aproximativ 1 ord de me-
sele de dimineati si seard, pe o perioa-
di de timp nedeterminati. Ceaiul de
cicoare este un antispastic intestinal,
expectorant si antiseptic al ciilor res-
piratorii, hipoglicemiant si antidiabe-
tic. Stimuleaza atat functiile hepatice,
cat si cele digestive si renale.

Ca tonic-amara si aperitivd (prin
substantele amare), cicoarea este utiliza-
td in anorexie (lipsa poftei de mancare).
Fiind stomahicd (stimuleazd secretiile
gastrice), este utilizatd in hipoaciditate si
in hipotonia gastrica.

fica efectele benefice
ale plantei. Aceasta poate fi administratd
sub forma de pulbere, din care se face si
tincturd, dar i sub forma unei fierturi,
care se consumd doar in ziua in care a
fost preparata.

Pentru o portie de fierturd, respectiv
pentru o zi, este nevoie de 200 g de radi-
cini proaspete. Acestea se fierb intregi in
500 ml apd, punindu-se la fiert in ace-
lasi timp, c4nd apa este inci rece. Se fierb
aproximativ 10 minute, dupa care se scot
pe un servet uscat, apoi se toacd marunt
si se amestecd cu 2 linguri de ulei de mis-
line sau din sAmburi de struguri. Canti-
tatea preparati se consumd pe parcursul
unei singure zile. Se recomanda diabeti-
cilor, durata tratamentului stabilindu-se
in functie de valorile glicemice, care tre-
buie monitorizate atent.

Pulberea si tinctura de cicoare
impiedica formarea calculilor biliari

Ridicina cicorii poate fi folositd in
scopuri terapeutice atat in stare proaspa-
td, cit si uscatd. Spre deosebire de flori,
care se recolteazd in toati perioada de
inflorire, ridicinile se scot din pamint
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se tind un sfert de ord
sub limb3, dupi care
s se inghita cu apa.
Cea mai puternicd
variantd a tratamen-
tului cu cicoare este
cea in care se foloses-
te tinctura. Pentru
obtinerea acesteia se
pun 20 de linguri cu
pulbere intr-un bor-
can de 800 g, com-
pletdindu-se cu al-
cool de 60 de grade

la inceputul toamnei. Dupi ce se spald
foarte bine, astfel incit si fie indepartat
(ot piméntul, acestea se despici pe lun-
pime si se lasd la uscat intr-un loc bine
acrisit, dar la cilduri. Ridicinile sunt
complet uscate doar daci in momentul
I care se rup, acestea pocnesc. Se rup
bucati cit mai mici de ridicind uscati,
micinandu-se cu ajutorul unei rasnite.
Pulberea astfel obtinutd se foloseste in
afectiuni hepatice, digestive si cutanate,
administrindu-se cite 1 linguritd de 3
ori pe zi. De preferat este ca aceasta si

pini la acoperirea
completd. Se amestecd pand la omoge-
nizare §i se completeaza cu alcool pani
la umplerea borcanului. Acesta se in-
chide ermetic, agitdndu-se de citeva ori
in fiecare zi, timp de 2 siptimani, apoi
se strecoard si se imparte in sticlute mai
mici. Se iau 3 lingurite pe zi, diluate in
apd sau ceai. Tratamentul alternativ cu
pulbere si tincturd impiedici formarea
calculilor biliari si regleaza functia glico-
geneticd a ficatului. '

Mariana Borloveanu
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Cele dintai fructe ale anului, ciresele, sunt adorate in pri-
mul rand de copii. Pentru ca organismul sa fie pregatit
pentru canicula care se instaleaza in timpul verii, este

bine ca la inceputul fiecarei veri sa facem o curd cu ci-
rese proaspete, care ajuta din plin la arderea grasimilor,
curatand vasele si ajutand la scdderea colesterolului. O
eficient3 sporita are si tratamentul cu ceaiuri din codite
proaspete sau uscate, acestea fiind de mare pret in trata-

mentul afectiunilor renale. Trebuie sa stim insd cd aceste
fructe zemoase si apetisante contin un complex vitaminizant - vitaminele
B1, B2, B6, B9 —, fiind un inegalabil energizant, care are o esentiald sursa de
energie: magneziul si potasiul. Datorita pozitionarii geografice a manastirilor,
nu toti calugérii se pot bucura de aceste fructe sdnatoase. Maica Filareta de
la Cheile Cibului are mare incredere in terapia cu cirese.

Tratamentul cu cirese se face in
functie de culoarea acestora

Dincolo de incantarea privirii, cirese-
e au efecte terapeutice deosebite. Acestea
diferd insa, in functie de culoarea fructe-
lor. Atét ciresele rosii, cit si cele negre au
clecte antioxidante extrem de puternice,
motiv pentru care sunt folosite cu suc-
ces in tratarea bolilor degenerative, dar
sl in afectiunile cardiace si vasculare. Ci-
lugdrii din zonele submontane ale Viii
Oltului de sute de ani au cultivat in li-
vezile ménastirilor ciresi cu fructe negre,
pentru cd s-au dovedit a fi foarte efici-
ente in tratarea afectiunilor inflamatorii,
1 durerilor musculare i in normalizarea
bunei functionari a ficatului. Dar fiecare
categorie de cirege are propriile-i caracte-
ristici si efecte benefice. Ciresele galbene
sau mai deschise la culoare au un efect

Cheile Cibului

diuretic foarte puternic, fiind un bun sti-
mulator digestiv, ajutdnd si la mobiliza-
rea si eliminarea toxinelor din organism.
Consumand toate aceste tipuri de cirese,
cu siguranta vom ajuta organismul dato-
ritd compozitiei fructelor: 75% apd, 40
mg vitamina A, aldturi de vitaminele B
si C, dar si minerale. Datoritd proprie-
titilor diuretice, laxative, depurative sau
sedative, ciresele sunt recomandate pen-
tru afectiuni ale inimii §i vaselor de sin-
ge, dar i in tratamentul diabetului si in
afectiuni renale.

Regleaza ritmul cardiac
si stimuleaza activitatea rinichilor

Consumul de cirese actioneazi pozi-
tiv in tratarea afectiunilor cardiovascula-
re, imbunititind circulatia singelui. Da-
torita fibrelor si antioxidantilor pe care
ii contin, consumul de cirese poate sci-
dea considerabil nivelul colesterolului.
Calitatile terapeutice ale curei cu cirese
se datoreazd in primul rind principalilor
constituenti ai acestor fructe si anume
sarurile de potasiu si taninurile catehice.
Este bine ca pe parcursul unei zile si se
consume 4-5 portii de fructe proaspete
(aproximativ 150 g/portie), dar si 2 cini
cu infuzie din codite de cirese. Ceaiul se
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