Rugaciune de pocé.im,:é,
care se rosteste in Postul Mare

Rugdciunea Sfantului Efrem Sirul: Doamne si
Stdpanul vietii mele, duhul trandaviei, al grijii de
multe, al iubirii de stdpanire gi al gréirii in degert
nu mi-1 da mie, iar duhul curatiei, al gandului sme-
rit, al ribdarii si al dragostei, ddruieste-1 mie, ro-
bului tau. ]

Asa, Doamne, Imparate, diruiegte-mi ca sa-mi
véd greselile mele si sd nu oséndesc pe fratele
meu, ci binecuvantat egti in vecii vecilor. Amin.

/e

10 Tudor Osiac

Fructele gilegumele,
izvor de sinatate

Vegetatia in totalitatea ei, fitosfera, este o ade-
varata hrana vie a planetei noastre, fara activita-
tea careia existenta oamenilor, ca gi cea a anima-
lelor, nu ar fi posibild. Prin functiile de fotosinte-
zd, respiratie i transpiratie, organismele vegetale
reglementeaza toate procesele de pe suprafata
globului, asigurdnd in acest mod existenta vietii
pe planeta noastra. Ce minunitie, pe care numai
Dumnezeu a facut-o! Plantele iau din atmosfera
bioxidul de carbon si pun in libertate oxigenul, iar
omul, prin respiratie, ia din atmosfera oxigenul gi
pune in libertate bioxidul de carbon.

Plantele verzi, fira exceptie, contribuie la dez-
voltarea gi progresul vietii pe Pimant. Soarta a tot
ceea ce este viu depinde de reactia fotochimica a
clorofilei. Vegetatia nu este numai simbolul vietii,
ci gi izvorul ei, din pdmant, apa si aer. Folosind
energia solara, plantele prepara sute de substante
fara de care, aga cum am amintit, viata nu ar fi
posibila.
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in timpul fotosintezei, in afara de bioxidul de
carbon, plantele pun in migcare o foarte mare can-
titate de apa si oxigen. La scara terestré, in foto-
sintezd, consumul anual este de 175 miliarde tone
de bioxid de carbon gi 225 miliarde tone de apa,
cedand in schimb 460 miliarde tone de oxigen.

Dulciuri, grasimi, felurite soiuri de faina, fibre
din care ne tesem imbracidmintea sau din care fa-
bricdm hartia, mirodenii, parfumuri, medicamen-
te, chiar gi otravuri, toate ies din uimitorul labora-
tor al frunzei.

Vitaminele, o altd grupé de substante atéat de
necesare omului, se afl3 frecvent in plante, legu-
me, in fructe gi seminte. Vitaminele sunt indis-
pensabile desfagurarii normale a functiilor orga-
nismului uman.

Asadar, sd-i aducem lui Dumnezeu mare slava
si multumire pentru toate cite ne-a ldsat spre fo-
losintd, indeosebi pentru aceastd uzind vie sau
farmacie imensa care este natura.

In randurile ce urmeaza, am ales cateva dintre
nenumaratele legume, fructe gi alte plante pe care
le vedem peste tot in jurul nostru gi veti constata
cate vitamine gi sdruri contin, iar noi, de multe ori,
le neglijam sau folosim spre hrana altceva care, in
loc sé ne facid bine, ne dauneaza.

Afinele contin tanin, pectine, mirtiling, zaha-
ruri, provitamina A, vitamina C, acizi: citric, ma-
lic, oxalic, succinic gi lactic.
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Proprietdti: Ceaiul de afine scade zaharul din
sange, este antidiareic, benefic in enterocolite de
fermentatie gi putrefactie, antiseptic intestinal, in
oxiuroze, ajutd la cregterea acuitdtii vizuale, la
vindecarea infectiilor urinare.

Alunele contin ap4, proteine, hidrati de car-
bon, sdruri de potasiu, fosfor, fier, sulf, urme de
cupru, sunt foarte bogate in grasimi gi in vitami-
nele AsiB.

Proprietdti: nutritive gi energizante pentru fe-
meile insédrcinate gi sportivi, este cel mai hrénitor
fruct oleaginos, cu o valoare energetica de 4-5 ori
mai mare decat a cirnii de porc. Se recomandi ce-
lor suferinzi de diabet.

Caisele contin multi vitamina A, siruri de so-
diu, potasiu, calciu, fosfor i fier.

Proprietdti: foarte nutritive, combat astenia,
anemia, nervozitatea, stresul, sunt indicate in
convalescenta. Astringente, diuretice.

Ciregele si viginele contin: vitaminele A, B si
C; minerale: fier, calciu, fosfor, clor, sulf, magne-
ziu, potasiu; oligoelemente: zine, cupru, mangan,
cobalt; zaharuri, fructozi, asimilabild de diabetici.
Ceaiul din coditele acestor fructe este diuretic,
antidiareic, antiinflamator, remineralizant, seda-
tiv, depurativ, laxativ. Se recomandi caremediu in
bolile de rinichi.
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Strugurele contine apa, zaharuri, fermenti, acid
tartric, acid malic, materii minerale, oligoelemente
insolubile, acizi liberi, acizi volatili, tanin, materii
raginoase. Foarte bogat in vitaminele A gi B, factori
vitaminici P, substante protectoare favorabile acu-
itatii vizuale: antocianina - un colorant aflat in
strilg‘urele negru, cu proprietati antioxidate puter-
nice. Valoare energetica: 900 calorii/kg. Este un
aliment-medicament foarte pretios.

Compozitia i proprietdtile sale il recomanda
ca energizant muscular gi nervos, remineralizant,
antitoxic, stimulent si decongestionant hepatic,
diuretic, laxativ, colagog, foarte ugor digerabil.

Marul contine ap4, zaharuri reducatoare, za-
haroza, celulo,zé, lignin4, aciziliberi, pectine, ma-
terii grase, protide, saruri de potasiu, siliciu, cal-
ciu, clor, acid fosforic, fier, magneziu, brom, arse-
nic, sulf, mangan, cobalt, tanin, esteri amilici, vi-
taminele C, B1, B2, PP, A, acid pantotenic.

Proprietdti: tonic muscular gi al sistemului
nervos, diuretic, uricolitic, depurativ, antireuma-
tismal, racoritor, antiseptic gastrointestinal, sti-
mulent gi decongestiv hepatic, laxativ.

Perele contin apa, zaharuri, acizi, albumine,
celuloza, pecting, tanin, griasimi, vitaminele A, B1,
B2, PP, C, fosfor, sodiu, calciu, magneziu, sulf, po-
tasiu, clor, zine, cupru, fier, mangan, iod, arsenic.

14 Tudor Osiac

e ——

Proprz'etd,ti: diuretice, uricolitice, depurative,
astringente.

Prunele: Datorit taninului, au proprietati as-
tringente, antidiaretice, sunt benefice in trata-
mentul diabetului, eliming acidul uric, sunt diu-
retice in diferite boli ale rinichilor si ale vezicii
urinare.

Datorita fragarolului, au proprietiti dezinfec-
tante i frunzele sunt bogate in vitamina C,A,B,
acid salicilic sisdruri minerale, indicate in diferi-
te boli.

Micegele contin acid ascorbic (vitamina C) si
acid hidroascorbic, vitamina A, B1, B2, P, acid ni-
cotinic, vitamina K, tanin, acid citric simalic, pec-
tine, ulei volatil, ulei gras, flavonoide, sdruri mine-
rale etc.

Proprietdti: joacd un rol important in oxidore-
ducerile biologice siin respiratia celulars, norma-
lizeaza circulatia sdngelui, completeaz necesarul
de sdruri ale organismului. Ceaiul este un bun co-
lagog si coleretic, tonic, vitaminizant sivasodila-
tator arterial, impiedici formarea calculilor
renali.

Morcovul contine: vitamina A, provitamina A
(betacaroten), vitaminele B1,B2, C, fructozi si dex-
troza direct asimilabile, numeroase saruri minera-
le, fier, potasiu, fosfor, calciu, sodiu, magneziu,
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arsenic, mangan, sulf, cupru, brom, carotind, aspa-
ragind, daucarina, pectina.

Proprietdti: antianemic, sporeste numaérul de
globule rosii si cregte valorile hemoglobinei, mi-
neralizant, marele prieten al intestinului, antipu-
trid si cicatrizant intestinal, cicatrizant gastric,
depurativ, fluidifiant biliar, diuretic, pectoral, ga-
lactogog, vermifug, cicatrizant al plagilor, creste
acuitatea vizuala, factor de crestere, creste capa-
citatea de aparare contra infectiilor.

Rosiile contin apa, glucide, protide, lipide,
acizi organici (malic, peptic, citric), calciu, fier,
magneziu, potasiu, fier, sulf, oligoelemente: zinc,
cupru, bor, iod, vitaminele A, B, B1, C, PP, E, K.

Proprietdti: remineralizant, echilibrant celular,
antiscorbic, antiinfectios, detoxifiant, alcalini-
zant, diuretic, elimina ureea, ugureaza digestia
substantelor nutritive gi a amidonului laxativ.

Castravetele contine apa in cantititi mari,
vitaminele A, B, C, sdruri de calciu, fier, fosfor, so-
diu, potasiu.

Proprietdti: ricoritor in stiri subfebrile, depu-
rativ in gutd, diuretic, dizolvant al acidului uric gi
al uratilor in unele afectiuni renale sau in cazul
calculilor renali.

Cartoful contine ap4, protide, saruri minerale
de sodiu, calciu, magneziu, fier, cupru si multe
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sdruri de potasiu. Aliment hrinitor, foarte digera-
bil; sucul crud este diuretic, emolient, calmant si
cicatrizant al mucoaselor digestive, antispastic,
antiulceros, este intretinitor al sanitatii, indicat
in artrita, obezitate, diabet. Copt la cuptor sau ini-
busit, poate inlocui painea.

Varza

Despre varza, citeva aprecieri avizate:

Doctor Blanc: ,Varza ar putea fi in terapeutici
ceea ce este painea in alimentatie.

Doctorii Melat i Lehs, de la Facultatea de Me-
dicina din Paris: ,Varza este una dintre cele mai
pretioase achizitii ale omului®,

Contine:1a 100 g, 3 g proteine, 0,3 g lipide, 6 g
glucide; minerale: 50 mg fosfor, 50 mg calciu, fier;
vitamine hidrosolubile: 80 mg vitamina C, 0,15 mg
vitamina B1, 0,12 mg vitamina B3, 0,6 vitamina
PP; vitamine liposolubile: 0,5 mg provitamina A,
2,183 U.I. din vitamina A, vitamina D2, fiind indi-
catd in rahitism; este bogata in sulf (100 mg %),
arsenic, cupru, iod, calciu, fosfor.

Proprietdti: remineralizanta gi reconstituenta,
antiscorbica (previne guta), revitalizanti, reechi-
librant general prin bogétia de vitamine antiane-
mice. Datorita fierului gi cuprului pe care le con-
tine, acestea intervin la fixarea calciului normal,
este cicatrizanta si antihemoragica, antirahitica,
laxativéd, depurativi, vermifugs, dezinfectanti si
tonifiantd in afectiunile aparatului respirator.
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Ridichea contine rafanol, potasiu, iod, magne-
ziu, sulf, vitaminele A, B, C, P. Are puternice insu-
siri colecistchinetice, antiscorbutice, diuretice,
antialergice, de stimulent al celulei hepatice si
renale, tonic respirator si sedativ nervos.

Ceapa contine numeroase oligoelemente: so-
diu, potasiu, calciu, fosfor, iod, siliciu, carbon, vi-
tamina A, B, C, acid fosforic si acetic, uleiuri vola-
tile, enzime, glucochinin4, fitoncide.

Proprietdti: stimuleaza sistemul nervos, celhe-

patic si cel renal, diureticd, puternic dizolvant gi
eliminator al ureei gi al clorurilor, antiseptica si
antimicrobiand. Se comporta ca un antibiotic fata
de culturile de stafiolococi, este echilibrator glan-
dular, hipoglicemiant, antihelmintic, antisclerotic
siantitrombotic, vermifug, cu efecte ugor curative
asupra pielii gi a sistemului pilos. Expectorant,
antitusiv, emolient gi antiinflamator, antialgic, se-
dativ, calmant, indeparteaza tantarii.

Usturoiul contine uleiuri volatile, sdruri mine-
rale: iod, siliciu, sulf, sodiu, potasiu, substante cu
proprietéti bacteriostatice, alicind, garlicind, ali-
santine I §i IT, cu actiune antistafilococica. Com-
pozitia usturoiuluila 100 grame: calorii - 138, apa
- 63, protide - 6,70, lipide - 0,10, glucide - 28, ce-
lulozi - 1, zinc - 1, mangan - 1,38, vitamina C - 18
mg, vitamine din grupul B - 0,18.
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Proprietadti: actiune vasodilatatoare i hipoten-
sivd, antimicrobiand, stimulanta gi antihelminti-
cd; datoritd principalilor sulfurati pe care-i conti-
ne, diminueazi agregarea plachetelor, acele ele-
mente ale sdngelui care inlesnesc coagularea lui,
contribuind astfel la evitarea trombozelor gi a
infarctelor.

Prazul contine vitaminele B si C, fier, calciu,
fosfor, magneziu, sodiu.

Proprietati: diuretic, uric, laxativ, antiseptic,
tonic al sistemului nervos, foarte digestiv.

Fasolea uscati contine: hidrati de carbon, po-
tasiu, calciu, fosfor, fier, oligoelemente, nichel,
cobalt, zinc, cupru, vitaminele A, B1, B2, C.

Fasolea verde contine vitaminele A, Bsi C, sé-
ruri minerale - fosfor, siliciu, calciu -, clorofila,
hidrati de carbon, oligoelemente — nichel, cupru,
cobalt.

Proprietdti: adjuvant in tratamentul diabetului
prin scaderea zaharului in sénge, diuretic, puternic
depurativ, curdtd umorile organismului, favorizand
eliminarea toxinelor, antiseptic renal, reminerali-
zant al organismului, in stari de hidropizie, in afec-
tiuni ale rinichilor gi ale vezicii urinare.

Lintea contine: amidon, protide, lipide, sdruri
de calciu, sodiu, potasiu, fier, vitaminele A, Bgi C.
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