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CAPITOLUL 1

Sucuri naturale din
fructe obtinute prin
amestecarea integrala
a miezului, dar si prin
stoarcere, presare sau
centrifugare

27

AFINELE

Sucul de afine se obtine prin amestecarea la mixer sau blender
a fructelor coapte.

in fitoterapie se folosesc in special fructele si frunzele de afin
(Vaccinium myrtillus), care au in compozitie: vitamine* (beta-caro-
ten, luteini, A, B1, B2, PP, C, E), elemente minerale (potasiu, calciu,
fosfor, sulf, magneziu, clor, mangan, sodiu, fier, aluminiu, arsen,
bor, brom, cadmiu, crom, cobalt, cupru, fluor, molibden, mercur,
seleniu, zinc, rubidiu), enzime (sulfotransferaza), alcaloizi, acizi
organici (uric, malic, citric, succinic, benzoic, lactic, oxalic, tartric,
chinic, chininic, galic), flavone fenolice (quercitozida, mirtilozida,
rutozid3), antocianozide, taninuri {catechol, epicatechol), materii
pectice, catechine, vanilind, acizi polifenol-carboxilici (acid vanilic,
cafeic, ferulic, gentisic, sinapic, siringic).

De-a lungul multor decenii, proprietatile antimicrobiene, an-
tioxidante si antiinflamatorii ale afinelor au fost apreciate pentru
eficacitatea lor intr-o serie de afectiuni precum diabet zaharat,
cancer’, tulburdri hepatice si renale. Avand o cantitate variata de
principii active, afinele sunt indicate pentru mentinerea sanatatii
cardio-vasculare, pentru ochi sdnatosi, pentru fluxul sanguin optim
si bunastarea general3 a organismului*. Beneficiile pentru sanatate
ale afinelor includ totodat3 si prevenirea problemelor digestive si
a ulcerelor*,
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Afinele au numeroase actiuni* terapeutice, dar cateva mai
importante ii sunt foarte specifice: sunt usor coronarodilatatoare,
asigura reglarea activitatii cardio-vasculare, protejeaza peretii va-
selor de sange, protejeaza organismul* impotriva radiatiilor nocive
cu efect* oxidant celular, activeaza regenerarea purpurii retiniene si
sensibilizeaza fotoreceptorii.

Puterea antioxidantd a afinelor face ca aceste fructe sa fie
un remediu multifunctional. Ele contin o mare cantitate de com-
ponente fitochimice numite antociani, ce sunt pigmenti cu actiu-
ne* antiinflamatoare si protectoare impotriva radiatiilor oxidative,
Aceste principii active usor solubile in apa au calitati importante
de curatare si purificare, neutralizand radicalii oxidativi. Aceasta
actiune~ protectoare previne aparitia multor probleme cauzate de
stresul* celular oxidativ.

Eficacitatea afinelor pentru prevenirea si tratarea diabetului
zaharat a fost apreciatd de mult timp*, fiind sustinutd chiar si de
multe cercetari stiintifice moderne. Ele intervin pentru reglarea op-
tima a nivelului de zahar din sange, datorita concentratiei bogate
de antociani. Studiile demonstreaza ca extractul de afine contri-
buie la scaderea hiperglicemiei si a sensibilitatii la insulina, la per-
soanele cu diabet zaharat insulino-dependent. De asemenea, un
alt principiu activ numit mirtilina, descoperit tot in aceste fructe,
penetreaza celula* bacteriei* si i creste vitalitatea*. Administrata pe
cale bucala, mirtilina actioneaza in sens hipoglicemiant si nu produ-
ce supradozare. Ea inlocuieste Th mod eficient insulina de sintez3,
sau se asociaza cu aceasta In cazurile avansate ale diabetului.

Datorita prezentei antioxidantilor* naturali, afinele manifesta
un efect* protector important impotriva starii de stocare a toxine-
lor, functie* exercitata de catre ficat.

Extractele de afine sunt eficiente
si impotriva dezvoltarii diferitelor
tipuri de cancer*. Un studiu rea-
lizat pe diferite fructe de padure
a determinat ca afinele sunt cele
mai puternice in inhibarea celu-
lelor* canceroase, iar acest fapt se
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datoreaza prezentei unor componente fenolice care impiedic3 pro-
liferarea celulelor maligne si induc procesul de anihilare a acestora.

Afinele sunt cunoscute ca fiind foarte utile si pentru mentine-
rea sanatatii oculare. Studiile stiintifice sustin eficacitatea sucului
proaspat si a extractului de afine in prevenirea tulburarilor oculare
legate de varsta. Aceste preparate stimuleazi producerea pigmen-
tului de rodopsina ce sustine ochiul si se adapteze la modificarile
de lumina ale mediului.

Sucul acestor fructe este eficient si pentru mentinerea sanata-
tii cardio-vasculare, ce este in prezent una dintre cauzele majore ale
decesului la nivel global. Acest efect* protector al inimii este atribuit
potentialului antocianinelor, ce intervin pentru imbunatatirea nive-
lurilor de colesterolin organism®. Studiile au validat efectele* bene-
fice ale afinelor asupra tensiunii arteriale si a s&n&titii vasculare.
Alte cercetari au evidentiat efectele* antiischemice si antiaritmice
ale acestor fructe asupra miocardului, ce sustine stimularea fluxu-
lui coronarian si contribuie la prevenirea bolilor* cardio-vasculare
multiple (cum este ateroscleroza).

Numeroase cercetdri au scos la lumina faptul ¢ un consum
regulat de afine si sucul proaspéat obtinut din acestea previne de-
generarea sistemului nervos, aparitia bolilor degenerative precum
Alzheimer si pastreazd in buna conditie functiile* cognitive si mo-
torii. De asemenea, afinele sunt bune pentru imbunatatirea func-
tiilor* cerebrale, a capacitatii de memorare si de invitare. Afinele
contin multe componente fenolice care au activitate antiinfectioa-
sd importanta.

latd care sunt actiunile* terapeutice si indicatiile terapeutice
ale sucului de afine:

Actiuni* terapeutice: activator enzimatic, actioneazi pe ce-
lulele* imunocompetente, antiagregant plachetar, antianemic,
antiaritmic, antiartritic, antibacterian, antibiotic, anticandidozic,
antidiabetic, antidiareic, antidispeptic, antidizenteric, antieme-
tic, antigutos, antihemoroidal, antiinfectios, antiinfectios urinar,
antiinflamator, antiinflamator ocular, antiischemic, antioxidantr,
antioxiuric, antiparazitar, antiputrid, antireumatic, antisclerotic,
antisecretor, antiulceros, astringent, cardioprotector, cicatrizant,
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coronarodilatator, creste acuitateavizuala, detoxifiant general, diu-
retic, dizolva calculii renali, dizolvi calculii biliari, energizant, epi-
telizant, fotoprotector, hemostatic, hipocolesterolemiant, hipogli-
cemiant, laxativ, protector impotriva radiatiilor, racoritor, regleaza
greutatea trupeasca, regleaza tulburrile de vedere, stimulator al
secretiilor lacrimale, stimuleazd cresterea organismului*, sedativ
cutanat, stimulator digestiv, tonic general, tonic nervin, tonic ocu-
lar, tonic vascular, tonicardiac, vermifug, vitalizant, vitaminizant.

Indicatii terapeutice: afectiuni ale cavitatii bucale, afectiuni car-
diace, afectiuni coronariene, afectiuni cutanate, afectiuni hepatice,
afectiuni pulmonare, afectiuni renale, afte bucale, boala* Alzheimer,
amigdalit3, anemie’, arsuri cutanate, arterit, artritd*, aterosclero-
z3, azotemie, cancer*, candidoze cutaneo-mucoase, cataracta, cisti-
t3, colitd de fermentatie si de putrefactie, constipatie, convalescen-
t3, crampe musculare, cuperoza, degenerescentd maculara’, diabet
zaharat, diaree, dismenoree, dispepsie, dizenterie, dureri* gastrice,
dureri* renale, eczeme* cutanate, enterit3, faringitd, fisuri anale,
flatulentd, flebita, fragilitate capilara, gastroenteritd bacteriana,
glaucom, gutd®, guturai, hemeralopie, hemoragie, hemoroizi*, he-
patit3 cronicd®, hipertensiune arteriald*, hipovitaminoze, inapeten-
t3, infarct miocardic, parazitoze intestinale, infectii diverse, infectii
urinare, inflamatii oculare, insuficienta biliara, laringita, litiaza rena-
13, memorie scazutd, menoragie, metroragie, obezitate, oboseala
cronicd®, ajuta in perioada de crestere la copii si adolescenti, in caz
de pielitd, plagi cutanate, pneumonie, purpurd, rahitism, ramo-
lisment cerebral, reumatism, scorbut, stomatita, tratament dupa

iradiere, tricofitie, tulburdri circulato-

rii, ulcer* gastric, ulceratii

bucale, uremie, varice,

varsaturi, viroze
respiratorii.
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AGRISELE

Sucul de agrise se obtine prin amestecarea la mixer sau blen-
der a fructelor coapte.

Agrisele (Ribes uva-crispa) sunt niste fructe mai acrisoare, prin
comparatie cu restul fructelor deshidratate si uscate. Ele contin o
cantitate mica de zaharuri, dar un complex important de vitamine*
(A, B1, B2, C), elemente minerale (iod, potasiu, calciu, fier, potasiu,
magneziu, sodiu, zinc, cupru), enzime, antioxidanti*, acizi organici
{acid malic, acid citric, acid tartric).

Agrisul (sau amla, in medicina naturistd indian3) este o plan-
ta afrodiziac3, ceea ce inseamna ca ea imbunatiteste toate cele 7
tesuturi ale organismului* uman (dhatus-uri), inclusiv tesutul repro-
ducétor, este tonicd pentru sistemul reproducator masculin si fe-
minin, combate problemele de infertilitate si revitalizeaza fluidele
amoroase intime.

Un studiu stiintific a descoperit ca sucul de agrise incetineste
activitatea osteoclastica de distrugere a oaselor.

Agrisele previn hiperlipidemia (manifestat prin concentratia
crescuta ale nivelului de lipide si lipoproteine din sange), prin ate-
nuarea stresului* oxidativ celular ce are loc odata cu procesul de
imbatranire si degenerare a organismului’.

Agrisele stimuleazd cresterea si pigmentarea parului, int3-
resc radacinile” parului si 1i mentin culoarea si previn matreata, in
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principal-datorita continutului-decaroten, fier si antioxidanti* care
nu permit radicalilor oxidativi sa afecteze foliculii de par sau hor-
monii* ce determina caderea prematura a firelor de par.

Agrisele au un usor efect* diuretic datorita continutului bogat
de apa, mentin rinichii sdnatosi si previn infectiile urinare si uterine.

Ele protejeazd organismul® impotriva radiatiilor oxidative, sunt
un bun adjuvant in cazul tusei cronice” datorate tuberculozei” sau
astmului~ alergic. Sucul de agrise este util pentru imbunatafirea ve-
derii, reduce riscul de cataracta sau hipermetropie, dar si al dege-
nerarii maculare. Agrisele au proprietati antibacteriene, sprijina or-
ganismul*in lupta impotriva infectiilor, sustinand sistemul imunitar,
ceea ce va stimula rezistenta la boli~.

Sucul de agrise stimuleaza categoria izolata de celule” care se-
cretd insulina, reducand astfel glicemia in cazu! diabetului. Pentru
aceasta se recomanda consumul sucului de agrise, de doua ori
pe zi, inainte de masa* (amestecat cu un suc dulce, cum ar fi cel
de mere sau morcovi), in care a fost addugat un varf de turmeric.
Agrisele intaresc muschii inimii, fiind bogate n antioxidanti*, anto-
ciani, flavonoide si potasiu.

Datoritd proprietatii laxative si relaxante, agrisele se folosesc
ca remediu impotriva diareii si a dizenteriei. Agrisele uscate sunt as-
tringente si utile in cazurile mentionate anterior, dar totodata sunt
un remediu natural si impotriva constipatiei. Toate acestea fac ca
agrisele s fie eficiente si in preventia diferitelor forme de cancer”.
Ele diminueaza simptomele sindromului gastric, a hiperclorhidriei
(senzatia de arsura din abdomen) si reduc febra.

Sucul de agrise vindeca dereglarile ficatului, fiind un tonic foar-
te bun pentru sistemul hepato-biliar. Ele sunt un digestiv excelent si
pot fi consumate dupa mese (tratand si indigestia), combat anemia’
(datoritd continutului mare in fier) si imbunatatesc metabolismul
proteic. Sucul de agrise este utilizat pentru tratarea candidozei cro-
nice* si a infectiilor bacteriene si parazitare.

Datorita continutului de potasiu, agrisele regleaza tensiunea
arteriald, sustin sanatatea cardio-vasculard, reducand coleste-
rolul, astfel c3 circulatia la nivelul inimii este mult Tmbunatatita.
Stimuleaz3 hranirea nervilor si intervin in afectiunile paralitice si
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cerebrale, intaresc sanatatea sistemului nervos, asigura buna circu-
[alie sanguind, sustin sanatatea creierului imbunatatind oxigenarea
acestuia, in principal datoritd continutului de fier si amplifica me-
mona si concentrarea. Sucul de agrise sporeste vindecarea proble-
melor respiratorii, urinare, gastro-intestinale.

Acest suc mai purifica sangele, sporeste productia hematiilor,
creste hemoglobina din sénge, Intareste dantura si unghiile, reglea-
24 fluxul menstruatiei’, reduce durerile® si crampele menstruale
lclatoritd combinatiei de vitamine’ si minerale), actioneazd ca un
agent antiinflamator, suprimand inflamatiile si durerile*. Sucul din
agrise este utilizat si In tratamentul Tmpotriva sifilisului si a altor
mfectii genitale, flatulentei, bronsitei*, astmului* si tuberculozei*
pulmonare.

O recomandare in consumu! sucului din agrise este de 500 ml
de suc proaspat pe zi (la care se adauga apa si un suc dulce de alte
fructe sau de morcov), asimilat in 3-4 reprize, ca vitaminizant si an-
tioxidant®. Cura pentru dezintoxicare cu pana la 2 litri de suc pe zi (1
zi/saptamana sau 3 zile consecutiv) este indicatd in special pentru
cei pletorici, hipertensivi si obezi. Nu se mai consuma nimic altceva
(in afara de apa), In ziua in care se face aceastd cura de purificare.
Se evitd agrisele inca verzi, necoapte, decarece pot produce anumi-
(e tulburari si de aceea este foarte important sa se foloseasca doar
fructele bine* coapte.

latd care sunt actiunile* terapeutice si indicatiile terapeutice
ale sucului de agrise:

Actiuni* terapeutice: actioneazd pe celulele* imunocompe-
tente, afrodiziac, antialergic, antianemic, antiartritic, antiastmatic,
antibacterian, anticancerigen, anticandidozic, antidiabetic, antidi-
areic, antifebril, antigripal, antigutos, antihemoroidal, antiinfec-
lios, antiinfectios genital, antiinflamator, antiinflamator genital,
antioxidant®, antiparazitar, antireumatic, antiscorbutic, antitusiv,
astringent, carminativ, colagog, coleretic, decongestiv hepatic, de-
purativ, detoxifiant sanguin, dezintoxicant, diuretic, dizolva calculii
biliari, dizolva calculii renali, epitelizant, euforizant, hipocolestero-
lemiant, hipoglicemiant, hipotensiv, laxativ, previne imbatranirea,
protector impotriva radiatiiior, racoritor, regenerator al aparatului



