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La solicitarea tot mai multor
cititori §i a difuzorilor de presi,
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Retete Méndstiresti
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IARBA-GRASA

i larba-grasa {(Portulaca oleracea) este o noua descoperire in tratamentele
B cuplante, dar veche de cand lumea Tn Romania.

Specialistii au ajuns la concluzia ca frunzele de iarbd-grasa au aceleasi
1 proprietati cu frunzele de aloe vera. Sucul acestei plante are efecte benefice
i in tratarea afectiunilor renale si digestive, precum si ateroscleroza, diabet si
i spasme musculare. Semintele sunt folosite sub forma de ceaiin caz de balo-
8 nari, tulburari de somn, boli de ficat, dureri generate de gutd sau reumatism.
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Proprietatile vindecatoare
ale portulacului
sunt cunoscute de secole

Planta de iarbi-grasi este cunoscutd
la noi i sub denumiri precum portulac,
grasitd, iarba-porcului, buruiana-grasi
sau pita-porcului. Cunoscuti in popor
ca ,leguma omului sirac”, pentru unii
fiind doar o buruiani care invadeaza pa-
mantul, in ultimii ani beneficiile acestei
plante au fost redescoperite §i tot mai
mulgi oameni rimin surpringi de cit de
hranitoare este.

Portulacul este o planti medicinali
comestibild, asemindtoare cu salata ver-
de, care se culege de reguld in luna august,
fructele la inceputul lunii septembrie, iar
semintele la sfarsitul aceleiasi luni.

Nebagata in seamd sute de ani, aceas-
ti plantd are o istorie indelungati. Ma-
joritatea europenilor o numesc portu-
lac, precum in Roménia, sio folosesc cu

Stiati ca...

. lanolin tard iarba-grasa era
cunoscutd inca din vremea
geto-dacilor, sub numele de
jacd si portulac!

precidere in bucidiriile vegane. Vechii
egipteni o cultivau pentru sinitate. In
zilele toride de vari, acestia mincau lis-
tari de iarba-grasi pentru a se proteja im-
potriva arsitei si a-si potoli setea.

In manistirile din Rusia, mai ales
in timpul postului, cilugirii mestecau
lastari si frunze de portulac ca sedativ.
Proprietitile timaduitoare ale portulacu-
lui au fost remarcate si de arabi, care cre-
deau ci este o plantd binecuvantati, de
mare folos in vindecarea rinilor, frisoa-
nelor, constipatiei sau a ochilor inflamati.

ATENTIE! NU CONFUNDATI IARBA-GRASA

CU LAPTELE-CUCULUI

Dincolo de efectele benefice ale tratamentelor naturiste cu jarba-grasa, acea'sta
nu este recomandata persoanelor care suferd de convulsii sau crize hipotalamice,
hipoglicemie, hipertensiune sau bradicardie.

Este foarte important s3 cunoastem bine aspectul plantei inainte de a o

poate intdmpla ca in acelasi loc in care
creste iarba-grasd (Portulaca oleracea)
54 creasca si laptele-cucului (Euphorbia
maculata), planta care se aseamana cu
iarba-grasa, dar care este extrem de to-
xica. Laptele-cucului are tulpinile mult
mai subtiri, frunzele mai mici, nesucu-
lente, iar in momentul in care este rup-
ta secretd un lichid alb-crem care este
toxic.
Mare atentie!
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| SUCURI ANTIOXIDANTE
il SIANTITUMORALE

Fructele si iegumele proaspete, consumate ca desert sau chiar intre mese,

|.| | ajuta la pastrarea unui organism sdnatos, vitaminizat si detoxificat. Consu-

@ mate caatare sau sub forma de sucuri proaspete, acestea isi pastreaza toate

|||| '| propnetatui avand o actiune benefica in prevenirea si tratarea formatiunitor
tumorale benigne.

l -3 » s xa N . . )
‘l | Maica Heruvima, stareta Mandstirii Polovragi, si alte mdicute din obste
!‘||| | cunosc multe astfel de retete.
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Sucul de rosii
are proprietati antitumorale

Tomatele  (Solanum  lycopersicum)

sunt rosiile preferate de noi, romanii. Va-
loarea terapeutica a acestora se datorea-
72 unui considerabil complex de vitami-
ne si minerale, care, aldturi de licopina,
yutd la mentinerea sinititii sistemului
G 11d10vascular digestiv si osos, dar si in
tratarea afectiunilor hematologlce sau
(lumatologlce
Pentru a beneficia de proprietitile

benefice ale rosiilor, este bine ca aces-
rca sa fie cat mai naturale, bio — cum se
spune acum. Niciodata rosiile din marile
magazine nu vor avea efectele timidui-
toare ale celor pe care cilugirii le consu-
m. de milenii, acelea cultivate in propri-
ile gradini.

Nu exista reguli si nici cantititi pen-

‘11 0 curd terapeutica de tomate, desi,
i

i urmdm sfaturile monahilor, vom

constata eficienta de netigiduit a curei
cu suc proaspat. Cilugarii nu folosesc
nici un fel de presi sau masina de tocat,
ci pur §i simplu zdrobesc rosule foarte
bine coapte, apoi le strecoard printr-o
panza de cinepd, obtinind un suc con-
sistent si plin de vitamine. Atunci cind
vor si il consume proaspit, acestia il stre-
coard o singurd dati, dar dacd vor si
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Este gresit sd credem
¢ tomatele potinlocui
citostaticele, insé o cura

riguroasa cu suc concentrat
de rosii netratate este de
mare ajutor in tratarea
afectiunilor tumorale.

obtind suc concentrat pentru peri-
oada de iarni, 1l strecoarid de doui
sau chiar de trei ori, obtinind un fel
de pasti foarte gustoasi.

Revenind la sucul proaspit,
acesta poate fi consumat in cantititi
de panid la 750 ml pe zi, astfel incit
inaintea fiecirei mese principale se
va consuma o cantitate de 250 ml.
Acesta se poate administra si intre
mese, in functie de afectiunea pe
care dorim si o tratim. Un efect
anticancerigen intens are cura de 30
de zile, timp in care se poate ajunge
pani la 1 litru de suc proaspit pe zi.

Acesta are efecte benefice in cance-
rul benign de prostati, ovarian, gas-
tric sau de colon.

Sucul de pepene contribuie
la scaderea colesterolului

Pepenele verde (Citrullus lana-
tus) este bogat in vitamine, minerale
si antioxidanti, avind un continut re-
dus de calorii. Datoriti continutului
insemnat de potasiu si al unei infi-
me cantitdti de sodiu, pepenele are

efecte timiduitoare deosebite, mai ales
in afectiunile inimii §i sistemului imuni-
tar, dar si in bolile renale si obezitate.
Atat cei sinitosi, ciAt mai ales per-
soanele cu probleme de sinitate trebu-
ie si stie ci pepenele este pe cit de gus-
tos, pe atit de bun timaduitor. Datoritd
continutului insemnat de potasiu, pepe-
nele verde este rispunzitor de reglarea
ritmului cardiac si de mentinerea in li-
mite normale a tensiunii arteriale. Pen-
tru hipertensivi, tensiunea poate fi sci-
zutd imediat dupi ce bolnavul bea 1 cani
cu suc proaspit de pepene. Acest lucru se
datoreazi aportului de api si substante

12 /Lem:URI&ReTeTe
HANASTIREST]

nr. 34/ 10 august — 10 octombrie 2020

Un litru de suc de pepene
consumat intr-0 zi este pur sl
simplu un leac universal,

depurative din fruct, ceea ce duce la eli-
minarea sodiului in exces din organism.

Pepenele contine si fibre alimentare,
care au menirea de a reduce valorile tri-
vliceridelor si colesterolului din singe.
Sucul de pepene se obtine pur si simplu
j'rin stoarcerea miezului rosu, dupi ce in
jrrealabil au fost indepértate semintele.

Toate vitaminele si pigmentii pe care
miezul de pepene 1i contine provoa-
ci oxidarea atit a colesterolului, cit si a
trigliceridelor, ceea ce previne formarea
plicilor de aterom pe peretii arterelor.

Pe lingi licopen, care este un cunos-
cut antitumoral, pepenele mai contine si
luteind i zeaxantini, doi pigmenti care
au rolul de a proteja celulele sinitoase de
mutatiile nedorite, ce ar putea s apari la
nivel celular. Complexul de vitamine B si
vitaminele A si C ajutd la aportul de vi-
tamine necesar organismului deshidratat
in zilele toride de vara.

Sucul de struguri negri
este antioxidant

Datorita cantititii insemnate de res-
veratrol pe care strugurii negri il contin,
acestia contribuie la tratarea bolilor car-
diovasculare si a celor digestive, fiind un
foarte puternic antioxidant.

Chiar daci tentatia de a gusta citeva
boabe de strugure chiar din vie este de
tnilte ori de nestipanit, e bine totusi si
nu ne infruptim din acest delicios fruct

decat dupi ce il trecem pe sub un jer de
apa. Un strugure nespilat poate si faci
mai mult riu decit bine, mai ales in bo-
lile digestive sau in afectiuni ale larin-
gelui. Si daci tot vorbim despre cit de
sindtosi pot fi sau nu strugurii, mule
mai mare trebuie si fie vigilenta atunci
cind ii cumpérim din piete sau magazi-
ne. Efectele benefice ale strugurilor sunt
conditionate de prospetimea lor.

Sucul de struguri negri este numit de
cunoscitori §i lapte vegetarian. Acesta
isi datoreazi numele abilitigii sale de a
sustine alimentatia bebelusilor care din
anumite motive nu pot fi hriniti cu lapte
matern. Un astfel de suc este foarte hri-
nitor, fiind net superior laptelui de vaci
pasteurizat.

In ceea ce priveste zahirul continut in
struguri i implicit in sucul de struguri,

Stiati ca...

... dupd portocale, strugurii
sunt cele mai cultivate fructe
de pe pamant!
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