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GRAUL _ PAINEA NOASTRA
CEA DE TOATEZILF.LE

Cereal[ anualA, ale cdrei specii igi au originea in Asia

C-cntrai[, Asia Mic[, Bazinul mediteraneean si Etiopia,
griul a fost semnalat inc[ din neolitic $i este rdspdndit de

la tropice, spre nord, pAn5la paraiela 640 Ei spre sud pane

la paralela 50o. Poate rodi si la 1600 m altitudine. Este

cereala cu cea mai mare pondere economici qi ocupl cele

mai intinse suprafete in culturd - circa 250 rnilioane hec-

tare, pe glob 
- 

produclia acestor terenuri fiind de 450-470

rr-rilioane tone de gr6u anual' .

Specia cea mai risp0ndit[ in culturd este griul comun
(Triticunt aestivtutt ssp. vulgare), familia Grantineae, numit,

in general, griul de piine, specie care, in tara noastrd este

cunoscuti sub mai niulte denumiri grdu arniiut, grdu de

prinintard, grdpt de toantna, grfut alb, grdu rusesc q.a.

Calitifile lui il fac s[ fie deosebit de apreciat: boabele con-

1in hidragi de carbon si substante proteice in cantitdti mari

si intr-un raporl ileosebit rle ecliilibrat, culturile pot fi
mecanizate in totaiitate, ceea ce iettinegte mult producfia,

poate fi pistrat timp indelungat, Poate fi transportat la dis-

tante mari fir[ s[ se altereze. se poate cultiva in climate



foarte diferite, constituie, pentru col rrriri rrrirrt. pu.te a popu-
laqiei globului, hrana debazd,, p0inca qii ;rrorlrrscrlc cle pani-
ficafie fiind ceie mai la indemAni si nrai icl'tinc llimente,
boabele de gr0u sunt utilizate ca materic priltti in industria
celulozei, nutre{ qi aEternut pentru rumdgltoarc s.a.

In afari de el, griul durum (Triticum durunt), farnilia
Poaceae, numit la noi in far5. arniiut, ghircd, grA:u ture,
grdu turce,sc, are aceleasi uttlizdri in alimentalie, agricul-
turl. medicin5, induslrie ca si precedentul.

Care este locul lui in.titoterapie ?
. Pdinea ingrasd? Apreciati singuri: 100 g de pAirre

contin, ?n func{ie de felui produsului, intre 1 g qi 7,2 g de
grdsimi, iar noi avem nevoie, zilnic, de 60 g ! La fel se

pune problema gi in ceea ce priveste glucidele: aceleagi
100 g de pdine au 50-53 g zaharuri, pe cAnd ratia noasffA
de hidrati de carbon trebuie sI fie de 450 g pe zi.

. PAine integral5 sau p0ine otriEnuit6?
Asa-zisa pAine integrald este de multe ori fabricatl clin

fiinl alb[ c[reia i s-au adlugar tir0qe. Apoi, grdul utilizar
pentru pfline este cultivat gi ?n terenuri ingr[sate artificial,
chimic, gi stropit, cu tot felul de pesticide care s5-l apere de
boii si ddundtori. Asa cd, se pare, ar fi mai bine sI mf;ncdm
pAine altri deoarece, pentru fdina albd s-au eliminat, la md-
cinarea gr0ului, invelisurile boabelor, cleci are mai pu{ine
toxine decdt cea integral5. Pe de alti parte, in ultimul dece-
niu. agricultura ecologicS, practicard mai ales in micile
gospodlrii sau asociatii, au oferit consumatorilor, ,,inir[vi1i"
la pdine ,,ca pe vremuri", fS.inuri obqinute din grdu cultivat
fir5 ingr5$Sminte chimice, firi pesticide.

. Pdine cu maia ori pAine cu drojdie?

De foarte multe ori am auzit spundndu-se c[ drojdia este

un produs chimic. Total gresit. Ea se obline din niqte ciu-

perci microscopice care se numesc chiar aEa: drojdie de

bere ! Maiaua, care nu este altceva decfit o coc6, utl aluat,

o pasti fermentat[ a acestor ,,drojdii de bere", e tot natu-

ral[, deqi uneori poate da o anume aciditate pAinii. Unora

le place gustul, altora nu. E adevirat, aluatul cu maia dd

produse care se pdstreazd proaspete mtrlt mai mult timp

dec6t cele cu drojdie.
. Pdinea alb5 este o pAine ,,moartd"?
Este o intrebare-afirmare socantd, parte adevdrat5. parte

nu. Apreciat[ grosso.tnodo, pdinea alb[ are de trei ori mai

pu{ine vitamine Ei anumite oligoelemente decAt pAinea

integrald. E foarte adevdrat insi cd o alimentatie echili-

brat[, cu fructe qi legume, completeazl aceste carenqe, dar

trebuie sd recunoaqtem cd utilizarea in exces a ingr[sd-

nrintelor chimice si a pesticidelor reduce destul cle nrtllt clin

aportul benefic al acestora.

SI-ACUM SA VT,OT,M CE NE OFERA
BONEE E DE GRAU

1OO g boabe de griu comun au:
Substan{e nutritive:

- 
proteine, S.-24 g, din care:

' arglnlna. )70
. hislidintr,2,l7o



. izoleucinl, 4,3o/o

.leucind, 5,9o/o

. Lizin1,2,8o/o

. metionind.O,SVa

. fenilalanind,5To

. Lriptotan, l,l7o

. valind,3,97o

- glucrde, 6l-75 g, din care:
. amidon, peste 90atb
. zahdr.2-3Vo
. dexttind,2,3o/o .

- grlsimi, 2 g
Vitaminc

- vitamina A

- vitamina B

- vitamina E

- vitamina D

- vitamina FP

F i'tosteroli
Substanle minerale ;i oligoelentente :

- fosfor, 423 mg
iu. 133 mg

-_ calciu. 45 mg
-- arsenic

- iod

- cobalt 
't

.- cupru

- 
mangall

- zinc

- sodiu

- potaslu

- clor

- sull

- flor

- siliciu

1OO g boabe germinate de griu comun au'
Substantc ntincrale:

- fosfor, 1050 mg

- magneziu,342 mg

- calciu, 7l mg

Vitantine (in.cantitdli crescute -fald de grAil neincollit) :

- 
vitamina A

- vitamina B

- vitamina E (germen)

- 
vitamina K.

- vitamina D )

- vitamina PP

Diastazc

100 g tlrlge de griu comun au:
Suhstanle nutrit iY' e. :

- proteine. 14,9 g 
.

- glucide. 50,7 g

- grdsimi, 4,9 g r

Celulozd,8,9 g

Vitanine

- tot grupul de vitamine B

in plus:


