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ALUNUL, PALATUL VEVERITELOR

Riéspéndit in Europg, Asia, America, pe numele lui lati-
nesc Corylus avellana, alunul comun, un arbust din fami-
lia Betulacee, traieste 80-90 de ani, este originar din Asia
Mica, Europa Centrali si Europa de Sud si are multe soiuri
existente in cultura: Imperiale de Trapezunt, Lungi de
Landsberg, Tonda gentile romana, Uriase de Halle ;...
Aldturi de el, cunoscut mai mult ca specie decorativa,
alunul turcesc (Corylus colurna), declarat monument al
naturii in Roménia, deci specie ocrotitd, este raspandit In
Peninsula Balcanicd, Asia Mica, Caucaz, pand in Hima-
laya. Alunul lombard (Corylus maxima), raspandit in

Spania, Italia, Grecia, Turcia si pe tot teritoriul fostei.

[ugoslavii, are alunele alungite.

Indiferent de care din ele este vorba, compozitia chi-
micd si utilizdrile fitoterapeutice sunt similare sau ase-
manatoare. :

Alunul comun, ori de pddure, este o tufd ramificata de la
baza si atinge 5 m. Alunul turcesc, sau sdlbatic, este un ar-
bore cu tulpina dreaptd, ce ajunge si pand la 20 m. Alunul
lombard, ori funducul, este ceva mai mic.
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100 g de alune proaspete au:
Valoare energetica, 690 keal, din care se rezorb 89% in

organism

Substante nutritive :

— protide, 14-15,58 g
— lipide, 61,16 g

— glucide, 13,22 g
Celuloza, 3,84 g
Cenusd, 2,70 g
Apd,3,50 g

100 g de alune uscate contin:

Valoare energeticd, 700 kcal, cu aceeasi absorbabilitate
Substante nutritive : :

— protide, 16,3 g

— lipide, 63,37 g

— glucide, 13,7 g

Celulozd, 4 g

Cenusd, 2,8 g

100 g de alune (indiferent cum sunt, proaspete ori

uscate) mai au:

Vitamine :

— vitamina A, 2 mg

— vitamina B, 0,04 mg

— vitamina B,, 0,02 mg

— niacin, 1,4 mg

— vitamina C, 3 mg
Substante minerale :

— sdruri de potasiu, 635 mg
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— calciu, 225 mg
— fosfor, 330 mg
— fier, 3,8 mg

— sodiu, 2 mg

— cupru, urme

— magneziu, putin
— sulf, putin

— clor, foarte putin

Uleiul de alune are, in proportie de 85-90%, acizi

grasi nesaturati.

Dintre toate fructele uleioase, alunele au cea mai

mare cantitate de substante proteice si grasimi.

CE ACTIUNI ARE ALUNUL? '

* Alunele sunt:

— foarte hranitoare

— deosebit de energizante

— cele mai usor de digerat dintre toate fructele oleagi-

noase

— dizolva anumiti calculi
e Frunzele sunt:

— vermifuge

— depurative

— vasoconstrictoare

— tonifiante venoase

— cicatrizante



» Matisorii

— slabesc

* Scoarta este:

— cicatrizanta

— febrifuga

e Uleiul de alune este:
— vermifug

— antiepileptic

— cicatrizant

— emolient

iN CE SITUATII ESTE RECOMANDAT?

» Adolescenta

* Bitranete

» Colici renale

e Crestere

 Diabet

* Edeme ale gambelor
* Epilepsie

* Fisuri ale mamelonului
 Obezitate

e Rani atone

* Regim vegetarian
 Sarcina

* Sport de performanta
« Stari febrile

» Teniaza

e Tuberculoza

 Tulburiri circulatorii
o Ulcer varicos
» Varice

CUM SE UTILIZEAZA ?

NATUR
« Fructele ca atare, proaspete sau uscate.

EXTRACT LICHID DIN FRUNZE

« Se pune intr-un recipient o anume cantitate de frunze
proaspete si se acoperd cu o cantitate de apd sau de alcool
egald cu de céteva ori (de trei-patru ori) greutatea frun-
zelor. Se lasi si se evapore pand cand se ajunge la greu-
tatea initiald a frunzelor.

INFUZIE DIN FRUNZE

« La o cani de api clocotitd se pun una-doud lingurite
cu varf de frunze uscate, bine miruntite, de alun. Se lasd sa
macereze toatd noaptea. Se strecoard. Se utilizeaza in com-

prese.

ULEI DIN ALUNE
« Se rad alunele ori se toaci mirunt, se pun intr-o sticla

si se toarni peste ele untdelemn presat la rece, atét cat sa
le acopere. Se lasi timp de trei séptimani la lumind si cal-
durd. Se agitd din cand in cand. Se strecoard In sticlute
mici, inchise la culoare.



