Fructele goji

Izvorul tineretii

Nume latine:

Principalele varietati asiatice: Lycium barbarum, Lycium chinensis

Principalele varietiti americane: Lycitm andersonii, Lveium berlan-
dieri, Lycium brevipes, Lycium californicim, Lycium cavoliniamim,
Lyveium cooperi, Lvcium exsertum, Lycium fremontii, Lycium halimi-
Jolivm, Lyeium macrodon, Lyeium pallidum, Lycivum parishii, Lycium
puberlum, Lycium torreyi (Lycitun se mai scrie s1 Lyceum, in functie
de textul de referintd sau de site-ul de Internet)

Nume comune:
Goji Berry, Wolfberry, Boxthomn, Struguri matrimoniali,

Spinul desertulul

Tipul superalimentului:
Bobite (fructe)
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Superalimente

in afard de fiucte, urmitoarele pirti ale arbustului de goji au fost folosite
de-a lungul timpului ca alimente sau pentru ceaiuri:

Semintele
Florile
Frunzele

Radacinile

Istoric, relatari si legende

Fructele goji cresc pe arbusti care se raspandesc la fel ca vita de vie
atunci cind este finutd la umbrd. La apogeu, arbustii pot ajunge pand la o
indltime de doi metri, avind un diametru al tufei de aproximativ un metru.
Frunzele lor ovale pot avea o lungime cuprinsi intre 1-10 centimetri, in
functie de locatie s1 de varietate, Tulpina plantei prezinti uneori striatii rogii.
Desi nu este o plantd cu spini, precum trandafirul, unele varietiti americane
de goji pot avea formatiuni in formd de spini. in anotimpurile in care nu
este inflorit (primavara, toamna $1 1arma), arbustul de goj1 151 poate pierde o
parte din frunze (sau pe toate), fiind astfel mai greu de recunoscut. Prima-
vara, frunzele cresc insi in toatd splendoarea lor, iar arbustul se umple de
flori cu nuante albe si violet, incepand din luna martie in emisfera nordici.
La scurt timp dupi polenizarea florilor apar fructele. Fructele goji au culori
de la galben deschis la portocaliu inchis sau chiar rosu. Bobitele au marimea
unor stafide s1 pot f1 alungite, la fel ca mingile de rugbi. Personal, am vazut
inclusiv fructe goji de forma ardeilor iufl. De cele mai multe or ele sunt
insa sferice.

Potrivit estimdrilor, existd 85 de specii de goji in Asia si 15 specii in
America Centrala i de Nord. Data fiind aceasta dispersie geografica, este
posibil ca arbustul sa fi fost adus In America de citre anumite grupuri care
au migrat aicit venind din Asia, fie pe mare, fie traversand Bering Land
Bridge®.

Existd o similitudine remarcabila intre speciile de goji din Asia si din
America. Istoricul si legendele referitoare la varietitile asiatice sunt mai
bine documentate si studiate, dar ambele tipuri de varietiti meritd aceeasi
atenfie, date fiind proprietatile lor terapeutice atéit de eficiente.

Toate speciile de goji pe care le-am studiat si cultivat personal sunt ui-
mitor de adaptabile. Ele cresc la fel de bine in conditiile degertice dificile
ca 51 In condifile luxuriante de la tropice. Goji tolereaza usor 1emile grele
si poate fi cultivat fird probleme in regiuni precum Nova Scotia sau Co-

® Fasie de pamant cu o latime de pana la 1,600 de kilometri care facea legatura intre Siberia
si Alaska in vremurile preistarica, {n. tr.)
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lumbia Britanici. Inci si mai interesant, planta tolereaza foarte bine variatii
mari de temperaturd de la o zi la alta.

Potrivit sistemului latin linnaean de impériire a speciilor vegetale, se
considerd ca goji face parte din genul Lycium (sau Lyceum). Tindnd cont de
riddcina greacd a cuviantului, Lyeeum Inseamnd ,.scoald de Invatare”, si
exact asta cred maestrii medicinii chi-
neze tradifionale ca face goji. Legen-
dele spun céi oamenii pot avea acces la
farmacopeea informatiilor legate de
plante doar consumand goji. Unii cred
chiar ¢d cel care cultiva, studiazi s
consumd fructe goji pot preda mai de-
parte principiile medicinu chineze tra-
ditionale bazate pe plante.

Speciile asiatice de goji

Dati fiind valoarea nutritivi ex-
ceptionald a fructelor goji, splendida
lor culoare rosu-portocalie si gustul lor
savuros, chinezi, mongolii $1 tibetanii
au cultivat aceasta plantd alcalinid de
cel putin 5.000 de ani. Pentru a fi pis-
trate mal bine, fructele sunt cel mail
adesea uscale pana cand capald o tex-

turd asemdnitoare stafidelor.

in traditia chineza, spititul sau deva care locuieste in arbustul de goji
cste ilustrat ca o femeie tAnfrd gi puternica. In mod interesant, trisiturile ef
nu sunt asiatice. Provincia chinezd Ningxia, vestitd pentru culturile ei de
20ji, are i cea mal mare concentratie de persoane care au depisit virsta de
100 de ani din tara, si se stie ¢ rezidentii el imbitrinesc mai frumos. Fi
sunt mai activi, mai sénfitosi si mai plini de viatd decét cetdtenii varstnici
din tarile occidentale. De buna seamd, unul din principalele ingrediente ale
dietel lor alimentare sunt fructele goji. Nu intdmplator, chineziu cred cu tarie
cd aceste fructe pot prelungi considerabil viata.

Faimosul Li Qing Yuen, despre care legenda spune ci a triit 252 de
ani (1678-1930), consuma zilnic fructe goji. De altfel, povestea sa a condus
la popularizarea acestor fructe si a ginsengului (un alt aliment pe care il con-
suma zilnic). Viata lui L1 Qg Yuen este cel mai bine documentat caz de
longevitate extrema cunoscut. Legenda spune cd la virsta de 11 ani, Li Qing
Yuen a intalnit trei intelepti taoisti cu o vérstd mai mare de 300 de ani. Ei
l-au inviitat pe Li arta rafinatd a longevititii, vorbindu-i de apa de izvor, de
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dieta corectd si de plantele medicinale. Se mai spune ci la varsta de 50 de
ani, Li a intdlnit un alt maestru taoist, care i-a spus ci are 500 de ani. Céind
Li l-a intrebat care este secretul longevitdtii sale, inteleptul i-a raspuns si
consume zilnic o supa de goji.

La varsta de 200 de ani, L1 Qing Yuen a tinut o prelegere la Universi-
tatea din Beljing. Cind imparatul Chinei a aflat ci in regatul sdu existd un
om atat de longeviv, el l-a invitat la palat pe Li. La doar cateva luni dupa ce
s-a obignuit sd trdiasci la orag, Li Qing
Yuen a murit, fie din cauza hranei pro-
cesale, fie din cauza toxicitaii urbane.

Chiar daca longevitatea lui Li
Qing Yuen ar fi doar un mit, acesta de-
monstreazd o datd in plus relafia
strinsd pe care o atribuie cultura po-
pulari longevititii si fructelor goji.

Personal, am studiat timp de mai
bine de un deceniu viata lui Li Qing
Yuen g1 am descoperit ¢i ceaiul pe
care il bea zilnic era alcatuit din fructe
go]1, ginseng 51 cluperci reishl. Cealul
poate fi preparat cu usurinti acasi si
cste absolut delicios. Personal, folo-
sesc ciupercile reishi silbatice care
cresc in padurea din spatele casei
mele.

Se presupune ci celebrul elixir al longevititii recomandat cndva de
medicina chinezd era alcituit din flori si fructe de goji culese primivara,
frunze culese primiivara sau vara si ridécini culese toamna. Legenda spune
ci dacd aceste ingrediente sunt amestecate inir-un supertonic, ele pot pre-
lungi indefinit viata celui care il consuma.

Fructele goji sunt cultivate inclusiv in Tibet, fiind recunoscute de
Scoala Tibetand de Medicina din Lhasa ca superfructe de mai bine de 2500
de ani. Se crede ci varietatea Lycium barbarum isi are originile in Tibet. La
ora actuald, doar fructele ambalate sub eticheta dutentic din Tibet provin cu
adevirat din aceast tard, Celelalte fructe goji asa-zis tibetane sunt cultivate
de fapt iIn Mongolia s1 in China.

Fructele goji americane

Varietitile americane de goji sunt concentrate in principal in desertul
din sud-vestul Statelor Unite (Arizona, Califorma, Colorado, Utah, New
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Mexico §i Texas). Anumite specii sunt prezente inclusiv in deserturile ves-
tice din Mexic si America de Sud. Fructele goji au reprezentat o sursi ali-
mentard importanta pentru triburile native americane din desertul sud-vestic,
inclusiv pentru indienii hopi, apache, supai, hohokam, pima, anasazi, navajo,
zuni s1 altil.

Marele sef de trib apas Geronimo s-a ndscut intr-una din regiunile cele
mai bogate in culturt de goji din America. Apasii se hrineau preponderent
cu goji, porumb, fructele cactusului saguaro, struguri sdlbatici, vanat si
peste, legume verzi, unele varietiti de fasole, plante medicinale si aromatice
precum gheara diavolului $i apd de izvor. Ei erau vesti{i pentru puterea, vi-
talitatea, longevitatea si capacitatile lor de supraviefuire remarcabile.

Beneficii
Privire de ansamblu

Goji este o plantd ,,adaptogend”, termen folosit In lumea plantelor
medicinale pentru a descrie o substan{a cu proprietiiti terapeutice pentru cor-
pul uman. O plantd adaptogeni revigoreazi si intireste organismul, aju-
tdndu-1sa faca mai ugor fata stresului prin stimularea glandelor suprarenale.
Medicina chinezi tradifionala considera ca fructele goji armonizeaza si am-
plificd energia jing a glandelor suprarenale si a rinichilor, conferind astfel
corpulul mail multd energie vitald si sexuald, si amplificindu-1 longevitatea
si puterea.

La nivel global, fructele goji stimuleazi functia imun, amplifici al-
calinitatea si vitalitatea corpului, asigurd protectia ficatului, imbunititesc
vederea si calitatea singelui, confin elemente anti-imbatrinire i au inclusiv
alte calitati de exceptie.

Desi sunt recomandate frecvent pentru diferite boll cronice precum
afectiuni ale ficatului si rinichilor, distunetii ale incheieturilor si picioarelor,
probleme lombare, ameteala si tiuit in urechi, migrene, insomnii, hiperten-
siune, tuberculozi si impotentd, fructele goji nu trateaza direct aceste boli.
Ele sunt recomandate indeosebi pentru regenerarea si hrianirea corpului, ast-
fel incit acesta sd se poatd vindeca singur. In acest scop, ele ii furnizeazi
organismului o gamd foarte largd de substante nufritive cu proprietiti ex-
ceptionale.

Fructele goji sunt probabil fructele de tip bobite’ cele mai bogate in
substante nutritive de pe planetd. Gustul lor este delicios, iar compozitia lor
este foarte echilibrati, fiind potrivite pentru aproape toate tipurile corporale,
grupele de sdnge s1 categoriile metabolice. Reprezintd o sursd completd de

7 Barries in limba englezé. Din aceasta categorie fac parte afinele, zmeura, murele etc. (n. tr.)
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proteine si contin 19 aminoacizi diferiti (la fel ca si polenul), inclusiv toti
cei opt aminoacizi esentiali (printre care fenilalanina care stimuleazi glan-
dele suprarenale si triptofanul care stimuleazi secrelia de serotonind). Fruc-
tele goji pot confine pand la 21 oligoelemente (sau chiar mai multe), cele
mai importante filnd zincul, fierul, cuprul, calciul, germaniul, seleniul si
fosforul, precum si vitaminele B1, B2, B6 51 E.

Contrar publicitagil facute pe Internet, fructele goji uscate nu reprezinta
o sursd bogati de vitamina C. Am trimis personal trei loturi de fructe goji
la cele mai bune laboratoare din taril i le-am testat continutul de vitamina
C. Rezultatele au fost aproape nule. Pidni la ora actuald nu am descoperit
vreun laborator care sd confirme ¢a fructele uscate sau proaspete de goji ar
confine vreo cantitate semnificativa de vitamina C.

In functie de varietate sau de conditiile de crestere, fructele g0}l mature
pot contine aproximativ 11 miligrame de fier la suta de grame (circa 2-3
maini de fructe), la care se adaugi beta-sitosterolul (un antiinflamator), aci-
dul linoleic (un acid gras esential), diferite seschiterpenoide cu efecte anti-
imbatrinire (ciperond, solavetivond), betaina care vindeci ficatul (0,1%) si
tetraterpenoide cu valoare antioxidanta (zeaxantina, filazind). Fructele goji
au un continut dintre cele mai mari de antioxidanti din lume. Spre exemplu,
ele contin de 2-4 ori mai mulfi antioxidanti decdt afinele.

In plus, fructele goji contin zaharuri cu catend lungé cunoscute sub nu-
mele de polizaharide, care intdresc sistemul imunitar. Printre zaharurile cu
catend lungd gi scurtd pe care le confin aceste fructe se numdrd: D-rhamnoza,
D-xiloza, D-arabinoza, D-fucoza, D-glucoza gi D-galactoza. Circa 36% din
zaharurile pe care le contin fructele goji cultivate de om (nu cele silbatice)
sunt polizaharide cu catena lungd. La varietatile sdlbatice acest continut este
incd s1 mai mare.

Pe méasurd ce imbdtranim, organismul nostru produce o cantitate din
ce in ce mai micd de Hormon al Cresterii Umane (HGH®). Oamenii de stiinta
au stabilit ¢ existd o conexiune intre reducerea productiel de HGH si sim-
ptomele imbatrinirii. Fructele goji sunt singurul aliment cunoscut care sti-
muleazd corpul uman s producd in mod natural o cantitate mal mare de
HGH. De aceea, ele pot fi considerate probabil cel mai bun superaliment
din lume cu proprietiti anti-imbdtranire.

Hormonii longevitatii si ai sanatatii
Marele nutrifionist macrobiotic Michio Kushi obisnuia s spuna: ,,Ma-

ndnca in functie de scopul pe care ti-1 propui.” Dacd unul din scopurile pe
care t1 le propui este si if1 cultivi vitalitatea s1 longevitatea, ar trebul sa con-

% De la Human Growth Hormone. (. 1r.)
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sumi cdt mai des fructe goji. Existd nenumdrate dovezi c@ fructele goji re-
prezinti cel mai bun superaliment cu efecte asupra longevititii din lume.
Nu intdmplitor, el a fost supranumit ,fructul longevitatii”, Cercetitorii care
studiazd plantele medicinale au identificat o intreagd varietate de substan{e
nutritive pe care le contin aceste fructe 1 care contribuie la o viatd mai lunga
51 mal sdnatoasa.

Organismul unui om in varstd de 70 de ani nu mai produce decit o ze-
cime din cantitatea de Hormon al Cresterit Umane (HGH) produsi de orga-
nismul unui tnar de 20 de ani. Acestui declin 11 corespunde o deteriorare
flzicd permanentd care genereazd o
energie din ce in ce mail redusa,
pierderea masei musculare si ten-
dinta de a depozita din ce in ce
mal multe grasimi. Invers, stimu-
larea productiel acestul hormon
al cresterii ne face sa ne simtim,
sd artdm si 53 functiondm intr-o
mai mare misurd ca un om tanar.
Fructele goji ajutd corpul in
aceastd directie ITn mai multe ma-
niere interesante.

Existd dovezi cid fructele
g0ji sporesc longevitatea datoritd
conjinutului lor bogat in seschiterpenoide. Aceste substanie au proprietati
antiintflamatorii recunoscute. Ele stimuleazd glanda pituitard s1 cea pineala,
sporind astfel productia hormonului cresterii. HGH este un hormon-cheie,
care influenteazi secretia tuturor celorlalti hormoni ai corpului. Retine: pe
masuri ce imbétrinim, productia de HGH se reduce. De aceea, pentru a ne
spori longevitatea, noi trebuie 53 ne men{inem cu orice pref produciia de
HGH. Fructele goji sunt singurul aliment cunoscut care stimuleazi In mod
natural productia hormonului de crestere.

Prezenta anumitor amincacizi in fructele goji ar putea promova de ase-
menea productia de HGH. Fructele goji reprezintd o sursil bogati de l-glu-
tamind s1 de l-arginina. Acesti do1 aminoacizi colaboreaza pentru stimularea
secretiel de HGH, revitalizind astfel metabolismul si conferind o aparenta
mai tinereasca.

imbunatétirea libidoului si a functiei sexuale

In Asia, fructele goji sunt considerate in mod traditional un tonic sexual
foarte puternic. De altfel, ele reprezinta un tonic general, care imbunéatiteste
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vitalitatea in ansamblul ei, buna dispozitie §i bundstarea, reducénd in schimb
impactul stresului asupra organismului nostru. Impreund, toate aceste be-
neficii asigurd o viald sexuald mai sindloasi si mai bogati.

Diminuarea functiei sexuale nu reprezinta un rezultat inevitabil al pro-
cesului de imbitranire. Reducerea libidoului la ambele sexe poate 1 asociata
cu sciderea productiel de testosteron. Fructele goji stimuleazi productia de
HGH, care, aga cum spuneam, influenteaza
productia tuturor celorlalti hormoni, inclu-

siv a testosteronului,

Antioxidantii

Antioxidaniii ne protejeazi ADN-ul
de leziunile produse de radicalii liberi
s1 de radiatii. Leziunile produse la nivelul
ADN-ului conduc la aparitia tuturor bo-
lilor imaginabile si accelereazi procesul
de imbitranire. De-a lungul timpului,
ADN-ul nostru este afectat de radicalii
liberi, care sunt produsi secundari ai me-
tabolismului, si de expunerea la toxine si
radiatii.

Desi organismul nostru este perfect echipat pentru a se repara singur
in urma atacurilor radicalilor liber, el poate fi coplesit de prezenta prea nu-
meroasd a acestora, indeosebi pe méasurad ce imbdatranim. Acest proces con-
duce la moartea prematurd a celulelor sinitoase, care poate contribui la o
intreagél varietate de boli degenerative si la producerea acceleratd de mutatii
la nivel celular care pot conduce la cancer. Singurul element care contraca-
reaza procesul sunt antioxidangi.

Fructele goji reprezintd cea mai bogatd sursd naturald de carotenoizi
antioxidanti (cum ar fi beta-carotenul, pe care il contin intr-0 proportie mai
mare decdt morcovii). Carotenoizii sunt pigmenti antioxidanti naturali, so-
lubili in grasime.

Continutul de carotenoizi din tesuturile mamare reprezinta un factor
semnificativ din punct de vedere statistic pentru determinarea Potenfialulu
Maxim al Duratel de Viata (PMDV). Spre exemplu, un PMDV uman de
aproximativ 90 de ani se coreleazi cu un nivel de caroten de 50-300 micro-
grame / decilitru, in timp ce alte primate (cum ar fi macacul) prezinti o co-
relatie intre un PMDV de aproximativ 34 de ani si un nivel de caroten de
6-12 micrograme / decilitru. Pe scurt, se pare ¢i cu cit mamiferele consuma
0 cantitate mal mare de carotenoizi, cu atit mai mult au ele sanse de a trii.
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imbunatitirea vederii

Fructele goji contin doi antioxidanti cheie pentru o vedere sinitoasé:
zeaxantina gi luteina. Radicalii liberi atacd ochii, in timp ce zeaxantina si
luteina ii protejeaza §i repari aceste leziuni.

Acesti antioxidanti se concentreazi in centrul retinei §1 protejeaza ochii
de cele mai comune cauze ale deteriorarn vederil asociate cu procesul de
Imbatranire, printre care degenerarea maculard, cataracta si retinopatia dia-
betica.

Fructele goji contin probabil cea mai mare concentratie de zeaxantind
dintre toate superalimentele naturale sau celelalte produse aflate la ora ac-
tuali pe piatd. Aceastil substanti vindecd membranele ochilor si le confera
luciu si tinerete. Medicina chinezi tradifionala recomanda de mii de ani
fructele goji pentru imbunatagirea vederil.

Stimularea sistemului imunitar

Se pare ci existd trel componente principale ale fructelor goji care sti-
muleazd sistemul imunitar: polizaharidele din lyecitmm barbarum sau LBP,
beta-carotenul si mineralul numit germaniu.

Polizaharidele din goji (LBP [, LBP II, LBP II1, LBP IV), care fac parte
integrantd din grupa carbohidratilor, sunt renumite in intreaga lume pentru
capacitatea lor de a stimula sistemul imunitar al organismulul uman si de a
proteja celulele de mutatii genetice.

Beta-carotenul stimuleaza timusul 51 amplifica actiunea interferonulu
asupra sistemului imunitar. Interferonul este una dintre cele mai importante
componente ale sistemului imunitar, care joac un rol esential in protejarea
corpului de infectiile virale.

Pesle loate, cercetirile au arital cd fructele goji confin germaniu orga-
nic (potrivit estimirilor de pe Internet, aceste fructe contin 124 de parti de
germaniu per milion). Germaniul este un mineral cu proprietati anti-
cancerigene recunoscute. Studiile facute de japonezi aratd cd germaniul
organic trateazd eficient cancerul cervical, cel la ficat, la plamani, cel testi-
cular si cel uterin. Ca si beta-carotenul, germaniul stimuleazi productia de
interferon.

Hidratarea

Fructele goji, indeosebi cele silbatice si proaspete, care cresc in soluri
aluvionale alcaline s1 bogate, contin o cantitate enorma de hidrogen. Acest
element contribuie decisiv la aga-numita ,hidratare™ a corpului. Cu alte cu-
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vinte, hidratarea reprezinta o functic a unui consum ridicat de hidrogen. Cu-
vintul hidratare” provine de la hydro, care inseamni apd, si gen, de la ge-
nerator. Biistinagii care triiesc in regiuni desertice siirace in api considera
consumul fructelor goji o parte esentiald a supravietuirii.

Sustinerea creierului si a sanatatii neurologice

Fructele gop ajutd organismul in producerea de colind, o substanta nu-
tritiva esenfiald care combate leziunmle produse de radicalil liben asociate
cu degenerarea neurologicd si cu boala Alzheimer.

Sustinerea starii de sanatate a sistemului
cardiovascular

Fructele goji impiedicd ingustarea arterelor care transportd oxigenul si
substaniele nutritive catre celulele corpulul. Ele au capacitatea de a combate
unul din principalii factori care genereaza boli cardiace: colesterolul oxidat.
Colesterolul devine cu deosebire periculos atunci cind se oxideaza din cauza
radicalilor liberi. Grasimile oxidate din singe se atageazi de pereti arteriali,
ajutati de anumite nanobacterii care produc calciu, §i formeazi placi arte-
riale. Corpul nostru dispune de un mecanism de autoapirare inerent impo-
{riva acestui proces, care are in centru o enzima numitid superoxid dismutaza
(SOD), un superantioxidant care impiedica oxidarea colesterolulul. Studiile
chineze au ardtat ¢ fructele goji pot amplitica productia de SOD.

Fructele goji sunt probabil cele mai bogate fructe de tip bobite de
pe intreaga planeta. Gustul lor este delicios, 1ar compozitia lor este foarte
echilibrata pentru toate tipurile corporale, grupele de singe si categoriile
metabolice.

Sustinerea starii de sanatate a organelor vitale

Fructele goji sunt un tonic adaptogen, ceea ce inseamnd ¢ menfin sta-
rea de séndtate a organelor noastre vitale prin echilibrarea zaharului din
sdnge si imbunftitirea functiilor ficatului, sistemului digestiv i ale pielii.
Ceaiul din fructe goji este folosit in Asia pentru tratamentul diabetului si
pentru reglarea nivelului excesiv de zahir din sédnge, precursor al diabetului
s1 al bolilor de inima.

Fructele goji contin mai multe tipuri de fitonutrien{i care imbunitatesc
capacitatea ficatului de a detoxifica si de a ferl organismul de carcinogeni
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si de virusul hepatitei. Printre acesti fitonutrienti se numdri betaina, poliza-
haridele si pigmentii antioxidanti. Betaina curita ficatul si reduce homocis-
teina (un aminoacid toxic, produs secundar al nanobacteriilor) din sistemul
cardiovascular. Betaina si al{i fitonutrienti din fructele goji ar putea justifica
printre altele proprietagile antiinflamatorii ale acestor alimente.

Ceaiul din fructe goji este extrem de util pentru toate tipurile de pro-
bleme digestive s1 poate contribul la vindecarea ulcerelor si sindromului in-
testinului iritabil. Cercetérile stiintifice arati cé polizaharidele din fructele
g0ji calmeazi digestia. in plus, aceste fructe contin acizi grasi (printre care
acidul hexadecanoic, cel linoleic, beta-elemenul, acidul miristic si hexade-
canoatul de etil) precum s1 polizaharide care pot stimula productia de cola-
gen si pot refine umezeala, fapt care contribuie la o infafisare mai tinard a
pielii.

Ce trebuie sa caufti...
Tipuri de fructe goji

Fructele goji au culoarea rosu inchis si sunt uscate, fiind de marimea
stafidelor. Au un gust intre cel de merisoare si cel de cirese, 1ar la sfarsit
lasd un usor gust de plantd medicinala.

Atunci cidnd cumper fructe goji, cautd urmdtoarele caracteristici:

1. Cumpiérd fructe organice. Cele neorganice s1 cele aga-zis silbatice
sunt stropite cu pesticide §i / sau cu dioxid de sulf. Fructele goji or-
ganice sunt superioare din punct de vedere calitativ, nutritional si al
gustului prin comparatie cu cele neorganice.

2. Alege fructele mai moi, dar nu foarte moi, céci acestea ar putea i {i-
nute in apd cu zahdr s1 apol uscate din nou. Fructele goji trebuie sa
fie rezonabil de moi 1 usor umede. Evitd fructele excesiv de uscate.

3. In cazul fructelor goji, mirimea nu conteazi. Personal, nu am obser-
vat nicio legdturd intre marimea si calitatea acestor fructe. Adeseori,
fructele goji sunt clasificate in patru categorii in functie de marimea
lor: suprema, de categoria intdi, a doua si a treia. Cele asa-zis su-
preme sunt cele mai mari, dar ele nu contin neapirat s1 cele mai
multe substante nutritive.

4. Alege fructele care au o culoare rosie foarte vie, dar nu in nuante ne-
obignuite, cici acestea ar putea fi tratate cu substante chimice. Frue-
tele goji prea deschise la culoare pot fi vechi sau cu un confinut redus
de antioxidanti.

lata o listd cu produsele pe bazi de goji pe care merita si le cauli pe
Internet sau in magazinele de produse naturiste:
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Fructe goji uscate

Extract de fructe goji sub forma de pulbere (vrac sau presat sub forma
de capsule)

Suc de fructe goji (preparat din concentrat de fructe)

Tincturi $1 extracte lichide de goji (de preferinta, preparate din fructe
silbatice proaspete, nu din cele uscate)

Fructe proaspit culese

Seminte de fructe goji (pentru aplicatii cosmetice)

Batoane de ciocolatd §i energetice cu fructe goji

Cum trebuie folosite fructele goji

Dat fiind cé sunt recunoscute ca tonic adaptogen si superaliment, frue-
tele goji si produsele care le contin pot fi consumate zilnic. O cantitate re-
zonabild ce poate fi consumata intr-o zi este de aproximativ 14-15 grame
(0 ména de fructe). De regula, un gram congine 4-6 bobite uscate de goji.

inci din cele mai vechi timpuri, oamenii au folosit fructele goji pentru
a-gl prepara ceaiurl, supe si vin, sau le-au consumat ca atare, la fel ca pe
stafide. La fel ca orice alte fructe uscate, goji pot fi folosite ca gustare sau
amestecate cu alte ingrediente pentru diferite retete si shake-uri®.

Medicina chineza traditionald afirmd pe bund dreptate ¢d atunci cind
sunt amestecate cu alte ingrediente alimentare, fructele goji imbunitajesc

? Amestecur lichide preparale cu blenderul. Termenul este englezesc, dar s-a Tncetdlenil in
Raméania. (n. Ir.)
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digestia prin stimularea secretiei de sucuri digestive in stomac §i in intestine.
Dr. lichiroh Ohhira, un savant japonez care a studiat timp de aproape 40 de
ani bacteriile, a ajuns la concluzia ci fructele goji stimuleazi bacteriile prie-
tencase din intestine s1 recomanda aceste fructe in faimoasele sale formule
probiotice.

Fructele goji organice pot fi mixate cu boabe de cacao si / sau cu nu-
meroase alte superalimente, cu alte fructe uscate, nuci $i seminte, pentru
prepararea unor amestecurl cu efecte revitalizante. Indeosebi amestecul de
£0ji §1 cacao are un gust extrem de bun. Dat fiind confinutul lor antioxidant,
cele doud superalimente alcéituiesc impreuni o gustare excelenti pentru ci-
latoriile cu avionul.

Fructele goji uscate pot f1 amestecate direct in sucuri, shake-uri si
elixiruri. Un blender rezonabil de puternic le va mixa perfect cu restul biu-
turii.

Fructele goji pot fi inmuiate in apd si rehidratate. Apa folositd nu tre-
buie aruncata in final, intrucat are efecte de hidratare deosebite s1 reprezinta
o0 bazd excelenta pentru supa.

Fructele goj1 pot f1 un adifiv minunat pentru orice ceal. Indiferent din
ce plante iti prepari ceaiul, poti adduga la acesta 10-20 de fructe goji. Vel
constata cd gustul amar al anumitor plante medicinale este astfel redus, iar
aroma lor va deveni mai savuroasa, impletindu-se sinergic cu cea a fructelor
goji. La fel de bine iti poti prepara un ceai exclusiv din fructe goji. Ceaiul
la gheat din fructe goji este delicios vara. Prin consumarea lui, te poti bu-
cura de efectele benefice ale polizaharidelor din goji, care se dizolvi cu usu-
rintd in apa fierbinte.

Fructele goji uscate trebule pdstrate In pungi sau in recipiente uscate
si sigilabile. Dacd sunt tinute in aer liber, ele absorb foarte multd umiditate.

Retete cu fructe goji

Apa de goji
Personal, imi place sa imi inmoi fructele gofi in apa pentru a le reli-
drata, dupd care folosesc apa rdmasda pentru alte shake-wri. Iatd o astfel de
refetd:
1 méina mare de fructe goji
3 cini de apa

{continuarea in pagina wmdafoara)
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Lasa fructele sd se inmoaie in apd timp de cel putin 2-4 ore la tempe-

ratura camerei. Amesteci-le din cind in cind. In final, strecoari apa si fo-
loseste-o ca bazd pentru shake-uri.

Adaugi la apa de goji:
1-2 cesti din fructele tale preferate
1 linguri de miere sau sirop de yvacon'”
1/2 pastaie de vanilie, fird seminte

Amesteca toate ingredientele cu un blender de mare putere pana cind
amestecul devine cremos. Daci dorest, pofi adiuga la el inclusiv alte su-
peralimente precum seminfele de cinepd, cacao pulbere, proteine pulbere
sau pulbere de orz verde.

Goji cu lamaie
1 ceasca fructe goji inmuiate in 2 litri de apd timp de 2-4 ore. In
final, apa este strecuratd si amestecati cu:
Sucul de la o lamaie proaspat stoarsa
1 virf de cutit sare de Himalaya

Se Indulceste usor dupi gust

Bilute de goji
2 cesti fructe goji uscate mixate intr-un blender de mare putere'
] ceascd tocotrienoli'
2 linguri ulei de cocos
2 linguri miere
1 ceascd boabe de cacao
1 lingura cu varf cacao pulbere

1/4 ceagcd migdale mixate sub formi de pulbere intr-un blender de
mare putere

Amesieca cu mainile mixtura rezultatd si modeleazi mici sfere de mi-
rimea unel imbucaturi.

W planta sacra incasd, cu radacina dulce (asemanatoare cu sfecla). Poate fi folosita ca indul-
citor inclusiv de diabetici. (n. tr.)

W Blenderul ideal de mare putere este Vita-Mix®,

& Ingrediente esentiale pentru organismul uman, din gama vitaminei E. (n. tr.)
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Suc sau gem de goji

In functie de cantitatea de lichid adaugatd, poti prepara un suc sau un gem
de goji.

1/4 ceascd fructe goji inmuiate in apa. Pastreaza si foloseste apa
rezultata.

1/2 hinguritd coaja rasd de portocale
1/2 linguritd ghimbir proaspit ras
1 linguritd miere sau nectar de agave sau 1 curmali zdrobiti

PENTRU GEM:

Mixeazi bine amestecul cu blenderul pani cind se transforma intr-un
piure.

PENTRU SUC:

Adaugd 1 ceascd api de cocos, apd purificatd sau suc de mere.

Budinca cu crema de goji
Pulpa de la doud nuci de cocos tinere
2 liguri fructe goji
| lingurd miere
1 pdstaie vanilie (dupi scoaterea boabelor)
1 virf de cutit sare de mare celtica (fin maruntitd)

Deschide doud nuci de cocos. Scoate apa din ele si rdzuleste pulpa.
Mixeazi toate ingredientele cu un blender de mare putere pani cand devin
cremoase. Presard deasupra amestecului boabe de cacao organice, apoi pune
budinca la frigider. Poftd bund!

Bonanza fericirii cu goji berry

4 cesti din lichidul tau favorit (apd, ceai fierbinte sau rece, apa de
cocos sau orice lapte din alune)

3 linguri goji

3 linguri cacao pulbere

1 lingura boabe de cacao

| lingura maca, maca rogie sau maca extrema

| linguritd extract de goji sub forma de pulbere (optionald, dar
foarte energizanta)
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1-2 linguri indulcitor (poate fi folosit siropul de yacon, de agave
inchis sau deschis la culoare, sau orice formi de miere organica)

1-3 cesti fructe organice congelate

1 lingurd seminte de canepd

1 varf de cutit sare de mare celtica

1/4 gel proaspit de aloe vera (optional)

Mixeazi toate ingredientele cu un blender de mare putere pani cind
devin cremoase.

Profiterol cu goji, portocale si ciocolata alba

Reteta oferita de Ginger Robinson
Se macini:
1/2 ceagcd fructe goji (astfel incat si rezulte un amestec cleios)
Se mixeazd pind se obtine un amestec cremos:
1/2 ceaged unt de cacao topit
1/2 ceascd caju organice
1/2 ceascd nectar de agave

Se adaugi fructele gojl mici-
nate.

Se amestecd manual:

1/2 ceascd boabe de cacao
{optional)

1/2 ceascd fructe goji intregi
coaja rasd de la 1 portocald

Amestecul se toarnd intr-o tavi
de sticli si se congeleazi pand cind
devine ferm. Poftd buni!
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