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GRAUL — PAINEA NOASTRA
CEA DE TOATE ZILELE

'

Cereald anuald, ale ciirei specii 1si au originea In Asia
Centrald, Asia Micd, Bazinul mediteraneean si Etiopia,
graul a fost semnalat incd din neolitic si este raspandit de
la tropice, spre nord, pana la paralela 64° si spre sud pana
la paralela 50°. Poate rodi si la 1600 m altitudine. Este
cereala cu cea mai mare pondere economicd si ocupd cele
mai intinse suprafete in culturd — circa 250 milioane hec-
tare, pe glob — productia acestor terenuri fiind de 450-470
milioane tone de grau anual. -

Specia cea mai rispanditd in culturd este graul comun
(Triticum aestivum ssp. vulgare), familia Gramineae, numit,
in general, graul de piine, specie care, In tara noastrd este
cunoscuti sub mai multe denumiri: grdu arndut, grdu de
primavard, grdu de toamnd, grau alb, grdu rusesc s.a.
Calitatile Iui il fac si fie deosebit de apreciat: boabele con-
tin hidrati de carbon si substante proteice in cantitdti mari
si intr-un raport deosebit de echilibrat, culturile pot fi
mecanizate in totalitate, ceea ce ieftineste mult productia,
poate fi pistrat timp indelungat, poate fi transportat la dis-
tante mari fard sd se altereze, se poate cultiva In climate
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foarte diferite, constituie, pentru ¢ea mai mare parte a popu-
latiei globului, hrana de bazd, painea §i produscle de pani-
ficatie fiind cele mai la Indemana si mai ieftine alimente,
boabele de grau sunt utilizate ca materie primi in industria
celulozei, nutret si asternut pentru rumegatoare $.a.

In afari de el grﬁul durum (Triticum durum), familia

Poaceae, numit la noi in tard arndut, ghircd, grdu tare,
grdu turcesc, are aceleasi utilizari in alimentatie, agricul-
tura, medicind, industrie ca si precedentul.

Care este locul lui in fitoterapie ?

* Plinea ingrasa? Apreciati singuri: 100 g de paine

contin, in functie de felul produsului, ntre 1 g si 1,2 g de -

grasimi, iar noi avem nevoie, zilnic, de 60 g! La fel se
pune problema si in ceea ce priveste glucidele: aceleasi

100 g de paine au 50-53 g zaharuri, pe cand ratia noastrd - |

de hidrati de carbon trebme si fie de 450 g pe zi.

« Pdine integrald sau paine obisnuiti?

Asa-zisa paine integrald este de multe ori fabricati din
fdind alba cdreia i s-au addugat tdrate. Apoi, graul utilizat
pentru pdine este cultivat si in terenuri ingrésate artificial,
chimic, si stropit, cu tot felul de pesticide care si-1 apere de
boli si daunatori. Asa cd, se pare, ar fi mai bine si mancim
paine alba deoarece, pentru fiina albi s-au eliminat, la ma-
 cinarea graului, Invelisurile boabelor, deci are mai putine
toxine decat cea integrald. Pe de alti parte, in ultimul dece-
niu, agricultura ecologicd, practicatd mai ales in micile
gospodarii sau asociatji, au oferit consumatorilor, , inaraviti
la péine ,,ca pe vremuri®, fdinuri obtinute din grau cultivat
fard ingrasdminte chimice, fard pesticide. :
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« Paine cu maia ori pine cu drojdie?

De foarte multe ori am auzit spunandu-se ci drojdia este
un produs chimic. Total gresit. Ea se obtine din niste ciu-
perci microscopice care se numesc chigr asa: drojdie de
bere! Maiaua, care nu este altceva decat o cocd, un aluat,
o pasta fermentata a acestor ,,drojdii de bere*, e tot natu-
rald, desi uneori poate da o anume aciditate painii. Unora
le place gustul, altora nu. E adevarat, aluatul cu maia da
produse care se pistreazd proaspete mult mai mult timp
decat cele cu drojdie.

- Painea albi este o péine ,,moarta*?

Este o intrebare-afirmare socanta, parte adevaratd, parte
nu. Apreciata gxosso -modo, painea albd are de trei ori mai
putine vitamine si anumite oligoelemente decat pdinea
integrald. E foarte adevirat insd cd o alimentatie echili-
brati, cu fructe si legume, completeaza aceste carente, dar
trebuie si recunoastem ci utilizarea in exces a ingrasa-
mintelor chimice si a pesticidelor reduce destul de mult din
aportul benefic al acestora. '

SI-ACUM SA VEDEM CE NE OFERA
BOABELE DE GRAU

100 g boabe de grau comun au:
Substante nutritive :

— proteine, 8-24 g, din care:

- arginind, 5%

« histidina, 2,1%



e izoleucina, 4,3% — sodiu

e leucind, 5,9% — potasiu
Sz, 258 o — clor

» metioning, 0,8% — sulf

« fenilalanina, 5% —— flor

» triptofan, 1,1% — siliciu

« valina, 3,9%

— glucide, 61-75 g, din care:
« amidon, peste 90%

» zahar, 2-3%

» dextrina, 2,3%

— grasimi, 2 g

100 g boabe germinate de griu comun au, in plus:
Substante minerale :
— fosfor, 1050 mg
— magneziu, 342 mg

— calciu, 71 mg
Vitamine (in cantitdti crescute fatd de graul nemcollzr)

Vitamine :

— vitamina A — vitamina A

— vitamina B — vitamina B

— vitamina E — vitamina E (germen)

— vitamina D . — vitamina K

— vitamina PP — vitamina D
Fitosteroli : — vitamina PP
Substante minerale si oligoelemente : Diastaze

— fosfor, 423 mg
— magneziu, 133 mg
— calciu, 45 mg

100 g tarite de grau comun au:
Substante nutritive :
— proteine, 149 g

-— arsenic

— iod S Gl — glucide, 50,7 g

— cobalt : — grasimi, 4,9 g i j
~— cupru 3 Celuloza, 8,9 g

— mangan Vitamine

——Zinc — tot grupul de vitamine B
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