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Coperta de SERGIU GEORGESCU
Tehnoredactare de GEO\GE DORi

CITRICELE... DAR NU NUMAI ELE!

N-am vrut ?qnici uncaz si vi inducem in eroare, ori si v5...

minlim, dar marea majoritate a oamenilor spun, fdrd sd se gAn-

deasc[ prea mult, ,,am luat nigte citrice1', iar dacd te uili la ce-au

cumpdrht, vezi Ei banane, qi ananas, qi avocado, qi smochine, qi

curmale...
Citrice a devenit un nume generic pentru mai toate fructele

ce vin din [drile calde, cel pufin pentru europeni, iar pentru

romAni, in mod sigur. Desigur, apeiativul e greqit. Numai cd pri-

mele fructe exotice ce-au pitruns in Europa CentralS si de Nord

au fost portocaleie gi l6mAile, apoi mandarinele, grepfruturile,

rodiile.r. Sudul Europei, mai ddruit cu soare' le-avea pe unele

chiar in culturi. Marile imperii coloniale qtiau despre mai toate

trufandalele exotice. Apoi, cultura complet diferit dezvoltatfl in
Est qi in Vest, civilizafia total inapoiatd in Est fa[d de Vest, dom-

nia socialismului, toate au avut qi ele un cuvAnt de' spus. Cert e

cd informalia este exact5 gi neexageratd - mulli sunt oamenii ce

spun citrice'gi la banane, qi ananasului, qi kiwi-ului... Aqa incdt

am mers ,pe mdna lor", gi-am preferat aceastl titulatur5, promildn-

du-ne cb vom explica de ce qi vom aduce qi l5muririle de rigoare'

De aceea vom lua pe rAnd fiecare ftuct pe care vi-l vom

prezenta aici pentru a risipi orice confuzie.
. . Ananasul este o plantl subtropical5, din familia Brome-

liacee,cultivatd mult in Africa-

ffij't
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. Avocado este un arbore cultivat in zonele tropicale qi medi_
teranccnc, care f'ace parte din familia Lauracee, firnd neam cudallnul, scorLisoara, camforul.

. Ilananul este un.palmier originar de Ia tropice, face parte
din larnilia Musacee qi se cultivi in Africa, Asia qi America.

' Cunnalul e rot un... palmier (familia palmie), cultivat inMcsopotanriaincdde acum 5000 de ani.. Grcpfrutul este, in fine, ,,o citricd... Arbore originar din
Asirr, c cultivat azi in toate zonele subtropicale Ei ru"""pune Jinliurilra Rutacee, familie botanicr ce inglobea zd toate citricele
it(tcvllrillc.

. Ldmdiulesre din neamul cirricelor, facc pane tor din fami_
li;,t.llu^tar:cc, e originar din Asia qi e culiivat in zonele subtrofi_
calc, in plantalii pomicole.

. Mandarinul este tot un citric, tot din familia Rutacee, ori_girrar din China.

, ' I'ortocalur e cer de-al patrulea in grupa citricelor, din aceeasi
liunilic cu cele trei semnalals nn1s1ie1_ g."pf;";, i;;;i;i;:
d'rin 

-, origi'ar din China Ei cultivat irr"toit" gdrile care au unrrinirr de cildurd tot timpul anului.
. Smochinul, o si rddefi, e neam cu dudul, fiind din aceeasillrrnilie, Moracee. Dar.esre originar ain zonetl s;6;;l;;

vcstr"rlr-ri Asiei si orienrurui Mijrociu, in prezent fiind rdspdndit
si in zonele temperate.

Iirtir, deci, bilanlul: vd vom prezenta utilizdrile medicale a
rtruri- lirrcre rropicare si subrropicare. unere .urrruur", u.iirn*l-
zatc in prezenr gi in zone mai pufin calde, du. .;;;;"r"tr,.i
co.stanl ridicate tot timpul anului, dintre care pur.u ,urr, citr ic)udavrirulc, celelalte fiind numite, sau considerate, gresit, tot...cit'icrc' Sc pare ci aceastd denumire genericr este de murtd rumeoxti'sir asupra tuturor fructelor ce ie vin ain ,o""r"-;;;:;
lixrrlc crrltlc. De altfel, ca si o altl denumir" g";i"d-_ i*..;
exoticc 

-, ditr exotic inseamnl, exact, ceva.iudut, neobignuit,
apr'()iqrc rrccr-rnoscut, ceva ce vine de departe, de peste ,ri.i si

ffui... Ei bine, smochinul creqte qi in... Bucureqti, portocalul,
mandarinul, l5mdiul, sunt la doi paqi, in Grecia, Italia, tot Bazi-
nul Mediteraneean..., rodiul este intAlnit, uneori, qi la Buziaq ! ! !

Aqa cd nu le po{i numi nici mlcar fructe exotice pe toate !

Ne-am mai gAndit sd le prezentdm in doud cd4i distincte, dar
toate aceste fiucte au o caracteristicd medical5 comunS: sunt
vitaminele iernii, mlresc rezistenfa naturali a organismului fa15

de boli, refac, revigoreazd, insindto$esc, hrdnesc, dezintoxici
doud organe de maximd importanqd in existenfa noastrd: creierul
si flicatul' 
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ANANASUT
2O^O DE PRISME MINIATURALE

INTR-UN FRUCT COMPUS

_ _ 
Este o planti subtrWiiald, ierboasi, cultivati mult in Hawaii,Malaysia gi Africa "Oe Sua. Numele'lui latiqesc 

"rt" 
,qnor;,

comosus sau Ananas sativus. iar al familiei botanice Ain 
"ureface parte, Bromeliaceae. Anual se produc in jur de 3 "rili;;1g l* de frucre, cele mai mart cantitdii "J"i"o"ai;.ffi::Thailanda, Hawaii, Africa de Sud. Dar ananasut 

"r"qt"-qi 
i;Europa... insd, numai in ser5. Nu are multe soiuri, iar cel maicunoscut si rdspAndit este Cayenne, ale cdrui fructe 

"" ;;;?,?:^ 
lungime, 

!4:^grosime, 2,5.Lggreurate si pdstreazi invarrun un smoc de frunzisoare

1OO g de ananas au:
Substanle nutritive:

- proteine, 0,6g g

- glucide, 1g,40 g, din care:
. zaharozd, 12,43 g

, . glucozi, 3,21 g
Marerii extractive, 4,35 g
Cel.u.lozd,0,57 g
Acid citric
Acid malic

Vitamine:

- vitamina A

- vitamina B

- uitamina C,25-5O mg
Cenu;d,1,24 g
O levurd
Bromelina, un ferrnent digestiv capabil si digere in cAteva

minute o cantitate de proteine echivalentl cu de 1000 de ori
greutatea lui molecular5, este comparabili, in ceea ce priveqte
acfiunea, cu pepsina Ei papaina. ( -

Substanle minerale:

- iod

- magneziu

- mangan

- 
potasiu

- ialciu

-- fosfor

- fier

- sulf
Apd,75,70 g

Ce acqiuni are ?

. Nutritiv (este foafte, foarte uEor digerabil)

' Stomahic (protejeazd mucoasa gastrici gi stimuleazd
f'uncliile stomacului ; vindec[,,rdcelile" gastrice)

. Diuretic

. n"rinto*i.unt

. CreEte, in unele cazuri, performantele sexuale

In ce" situatii este recomandat ?

. Anemie

. Cre$tere

. Convalescentd

. Demineralizare



. Dispepsii

.Intoxicatii

. A(erosclerozd

. Arlritd

. Gurd

. Litiazd

. Ohezitate

Cum poate fi utjlizat?

NATUR

. ' Fructul proaspit, tiiat felii, mancat ca atare, fdrd nici un
adaos. Trebuie sd fie foarte copt.

SUC
. Fie direct, proaspdt, trecut prin storcdtorul de fructe, fie din

comert, gata preparat, dar sd fie natural, cu multd pulpi, fdrd
ap Ya, zaltiar, c on s erv an t.

COMPOT
. Se preferd proaspit, fdcut in casd, chiar gi din fructe maipufin coapte; cel industrial are zahdr,

AVOCADO
A$A iI SPUN AME'RICANII MEXICANULUI

AHNA-QUATL

Arbore fructifer ,4iscut" in Mexic gi Guatemala, avocado
lrrce parte din familia botanicl Lauraceae, iar numele lui lati-
rtLrsc este Persea gratissinta sav Persea amcricana. Denumirea
lrri populard - avocado:- vine din stAlcirea in pronuntie en-
rlczd. a numelui s5u de baqtini, mexican - Ahna-Quatl. i7 vom
rrrtilni cultivat in zonele subtropicale qi mediteraneene, cel mai
rrrrre producltor de avocado fiind Ca.lifomia, urtnatd de Israel,
siluat pe locul doi in lume; Antilele, Algeria si Africa se inscriu
si ele inrgrupa celor ce au livezi intinse de avocado. in zonele
tuuperate nu cre$te decAt in sere qi interioare, la ghivece, con-
stituind,,o curiozitate". Israelul, care ocup[ primul loc in expor-
Irrl de avocado in Furopa, cultivd in special varietatea Fuerte,
t lcati din soiurile mexican qi guatamalez. Aldturi de ele existd
r,i rrn soi anlilez.

Este un pom destul de inalt, mergAnd de la B m pAnd la I 2- i 5 m,
'r,'rnirnAnd, ca aspect, cu merii ce au coroan[ tipicS, clasic5, sub
l,rlrn5. de'piramidl inversi, etajat5. RXddcinile sunt destul de
;rrlinci. Are scoarla netedd, fiunze obovat-lanceolate persistente
( r r Lr cad tot anul), uqor ascu{ite, de un verde-inchis, dispuse altern

l)(' rirmuri. Florile sunt mici, aQezate in buchelele labaza codilei
lrrrnzelor (la axild, ori axilar). Fructele searndnd ca formi cu
nistc pere mari, nu prea gAtuite, cu o coaji subqire. verde-inchis
prrrrctati cu alburiu (nuanfi ce devine tot mai inchisd pe misura
, oircerii), pulpa fructului fiind alb-crem, untoasd, uqor parfumat5..

II



in mijlocul ei existdnd un sdrnbure mare, ovoid, cu o,"T1t: 
1',r 

doud jumdtdfi fo"re "rtii"I"*"1.
*:::i:::::?,1'11,i h," 

l"ne."ra; ffii" u,n" in prin

ij;r_:l* :li:_Ll de sor. d.acd i ," *ie",a-"pa'i;;:;;;in al treilea-at patrurea u" i" ru ,ea;;;:#;i;"*J;i::
seminfe Aq. oo n-^r^-.y -r, . ' 

-- Y^ "-.seminte, dar se preferd altoirea.

1O0 g avocado (fructul) au:
vetoare enet.geticd :.219^kcal (pentru comparafie, I00 eorez fiert are 322 kcal, iar 100 g d;;;, i#k;""il"+ru'. 

ruw ts

Substanye nutritive
_ proteine, Z,0g g

- lipide, 15_20 g"

- glucide, 7A08
vttonttlte:

- viramina A, 200_300 U.I.

- vitamiha B, i5_20 mg

- vitamina C,15_20 m!
- acid folic - ---o

Aminoacizi escnliali;
-_ cistind

triptofan

- tirozind
Saru ri nti ne ral e, puline
Ce nusd,I,26 g l

Multe anilbiotice

Ce acqiuni are ?
. Aliment aproape complet. Digestibilitate foarte mare. Echilibrant nervos

In ce situagii este recomandat?
. Crestere
. Sarcind

12

sSmdn{ . Convalescen{d.
. Surmenaj
. Stdri de nervi
. Colibacilozi
. Afectiuni gastrice
. Afecfiuni hepatobiliare
. Afecliuni intestinale

Cum se utilizea46?

NATUR
. Fructul ca atare, curdlat de coajl
. Fructul, in salate, cu coajd cu tot
. Pulpa pasat5, sub formi de cremi, fie ca aperitiv, cu

llirnAie, fie ca-desert, cu o banand pisati

FIERT
. in ghiveciuri de legume
. Sote la aburi, ca garniturd
. Cu br6nzd Roquefort

iN pnspenRTE cosMETICE
. S[pun
. Cremd
. $ampon
. Gel

suc de



UN GOLIAT AL CITRICELOR

- Originar din Asja, 
.a-rloref_e 

s-a rdspAndit de mult.timp in
l*:n]yia, ftatlrl rJnlte, rsrael, Jarnaica. Ruo6 apropiatd aldnrAiului gi portocalului, face parte din ti^ir^ir,";;;;:;;;"_
mirea lalineascd fiind Citrus decumana.

100 g de grepfrut au:
Va loa rea e ne rge I i cd, 43 kcal
Substartte nuIrilive ;

- proteine, 0,6 g

- grdsimi, 0.1 g

- glucide, 9 g
Vitamine;

- provitamina A, 0,1 mg

- vitamina Br, 0,07 mg

- vitamina Br, 0,05 mg
. - vitamina C, 40 mg

vitamina pp, 0,3 mg
Substanle minerale ;i oligoitemente ;

- calciu, 20 mg

- fosfor, 18 mg

- potasiu, 190 mg

- magnezit, IZ mg

- sulf, 7 mg

22
23

- sodiu

- clor

- fier

- cupru

- mangan
Uleiuri esen{iale.'

- limonen'

- 
pinen

- citrat
Alcooli
Pectine
Acid citric
Apd.89 g

Ce actiuni are ?

. Aperitiv

. Tonic

. Digestiv

'Depurativ
. Drenator hepatic gi renal
. Antihemoragic
. Rdcoritor

'Hipotensor

in ce situagii eite recomandat ?

. Anorexie (hpsd de poftd de mdnchre aproape totali, de cele

rnai multe-ori de naturi nervoasd)
. Oboseald
. Intoxicalie
. Artiitism
. Oligurie (urinare in cantit[(i mici, stadiu premergitor reten-

lici urinare)
. Insuficienl5 biliard
. Fragilitate capilard


