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Coperta d‘¢ SERGIU GEORGESCU
Tehnoredactare de GEORGE DORU

CITRICELE... DAR NU NUMAI ELE!

N-am vrut in nici un caz si v inducem 1n eroare, ori sa va...
mintim, dar marea majoritate a oamenilor spun, fard sd se gan-
deasci prea mult, ,,am luat niste citrice®, iar dacd te uiti la ce-au
cumpdrat, vezi si banane, si ananas, si avocado, si smochine, i
curmale... :

Citrice a devenit un nume generic pentru mai toate fructele
ce vin din tdrile calde, cel putin pentru europeni, iar pentru
romani, in mod sigur. Desigur, apelativul e gresit. Numai cd pri-
mele fructe exotice ce-au patruns in Europa Centrala si de Nord
au fost portocalele si 1dmaile, apoi mandarinele, grepfruturile,
rodiile... Sudul Europei, mai ddruit cu soare, le-avea pe unele
chiar in culturi. Marile imperii coloniale stiau despre mai toate
trufandalele exotice. Apoi, cultura complet diferit dezvoltata in

Est si in Vest, civilizatia total inapoiati in Est fatd de Vest, dom- '

nia socialismului, toate au avut si ele un cuvant de spus. Cert e
ci informatia este exactd si neexageratd — multi sunt oamenii ce
spun citrice si la banane, si ananasului, si kiwi-ului... Asa incat
am mers ,,pe mana lor*, si-am preferat aceastd titulaturd, promitan-
du-ne ci vom explica de ce si vom aduce si lamuririle de rigoare.

De aceea vom lua pe rand fiecare fruct pe care vi-l vom
prezenta aici pentru a risipi orice confuzie. ;

» Ananasul este o plantd subtropicald, din familia Brome-
liacee, cultivata mult in Africa.
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* Avocado este un arbore cultivat in zonele tropicale si medi-
teraneene, care face parte din familia Lauracee, fiind neam cu
dafinul, scortisoara, camforul. : ' \

* Bananul este un palmier originar de la tropice, face parte
din familia Musacee si se cultivi in Africa, Asia si America.

* Curmalul e tot un... palmier (familia Palmee), cultivat in
Mesopotamia inca de acum 5000 de ani. -

* Grepfrutul este, in fine, ,,0 citrici“. Arbore originar din
Asia, e cultivat azi in toate zonele subtropicale si face parte din
familia Rutacee, familie botanici ce inglobeaza toate citricele
adevarate. :

* Lamdiul este din neamul citricelor, face parte tot din fami-
lia Rutacee, e originar din Asia si e cultivat in zonele subtropi-
cale, in plantatii pomicole. %

* Mandarinul este tot un citric, tot din familia Rutacee, ori-

ginar din China.

* Portocalul e cel de-al patrulea In grupa citricelor, din aceeasi
familie cu cele trei semnalate anterior — grepfrut, 1amai si man-
darin —, originar din China s1 cultivat in toate tirile care au un
minim de caldurd tot timpul anului. :

» Smochinul, o si radeti, € neam cu dudul, fiind din aceeasi
familie, Moracee. Dar este originar din zonele subtropicale ale
vestului Asiei si Orientului Mijlociu, in prezent fiind raspandit
$1 In zonele temperate. o

latd, deci, bilantul: v& vom prezenta utilizarile medicale a
noud fructe tropicale si subtropicale, unele cultivate, aclimati-
zate n prezent si in zone mai putin calde, dar cu temperaturi

constant ridicate tot timpul anului, dintre care patru sunt citrice

adevarate, celelalte fiind numite, sau considerate, gresit, tot...
citrice. Se pare ci aceasti denumire genericd este de multd lume
extinsd asupra tuturor fructelor ce ne vin din zonele calde si
foarte calde. De altfel, ca s1 0 altd denumire generici — fructe
exotice —, dar exotic inseamnad, exact, ceva ciudat, neobisnuit,
aproape necunoscut, ceva ce vine de departe, de peste miri si

6

tari... Ei bine, smochinul creste si In... Buc.uresti,. portocalu'l,
fnandaririul, lamaiul, sunt la doi pasi, in Gremg, Itgha, tot!Bex'z'lz
nul Mediteraneean..., rodiul este Intélnit, uneori, si la Buz'las 11
Asa ca nu le poti numi nici macar fructe eX(itlcue pe toate!

' Ne-am mai gandit sa le prezentdm in doug cavrgl dlstmste, darh
toate aceste fructe au o caracteristicd medicala comuna: sunvt
vitaminele iernii, maresc rezistenta naturala avorgamsml.ﬂu; fgt;} »
de boli, refac, revigoreaza, insénétosesc?, hranesc, dgzmto.xmzlt
doud organe de maximd importantd in existenta noastra: creieru

si ficatul. EDITURA



ANANASUL
200 DE PRISME MINIATURALE
INTR-UN FRUCT COMPUS

Este o planti subtropicali, ierboasd, cultivatd mult in Hawaii,

Malaysia si- Africa de Sud. Numele lui latinesc este Ananas

comosus sau Ananas sativus, iar al familiei botanice din care
face parte, Bromeliaceae. Anual se produc in jur de 3 milioane
de tone de fructe, cele mai mari cantitdti venind din. Mexic,
Thailanda, Hawaii, Africa de Sud. Dar ananasul creste si in
Europa... insd, numai in sers. Nu are multe soiuri, iar cel mai
cunoscut si rdspandit este Cayenne, ale cirui fructe au cam
20 cm lungime, 14 ¢cm grosime, 2,5 kg greutate si pdstreaza in
varfuri un smoc de frunzisoare.

100 g de ananas au: -
Substante nutritive -
— proteine, 0,68 g
— grasimi, 0,06 g’
— glucide, 18,40 g, din care:
* zaharoza, 12,43 g
* glucozd, 3,21 g
Materii extractive, 435¢
Celulozd, 0,57 g
Acid citric :
Acid malic

Vitamine :
— vitamina A
— vitamina B
— vitamina C, 25-50 mg
Cenusd, 1,24 g
O levura e b
Bromelina, un ferment digestiv capabil sa digere in citeva

minute o cantitate de proteine echivalepté cu de 1000 Qe orl
greutatea lui moleculard, este comparabild, in ceea ce priveste
actiunea, cu pepsina si papaina.
Substante minerale :
— iod
— magneziu
— mangan
— potasiu
— calciu
— fosfor
— fier
— sulf
Apd, 75,70 g

Ce actiuni are? : y

« Nutritiv (este foarte, foarte usor dlge.rzlb@ ; .

» Stomahic (protejeazd mucoasa gastrica si stimuleaza
functiile stomacului; vindeca ,,racelile* gastrice)

 Diuretic i

» Dezintoxicant ‘

» Creste, in unele cazuri, performantele sexuale

In ce situatii este recomandat?
» Anemie

e Crestere

» Convalescenta

» Demineralizare




* Dispepsii

* Intoxicatii

* Aterosclerozi
o Artrita’

* Guta

e Litiaza

» Obezitate

Cum poate fi utilizat? -

NATUR

* Fructul proaspat tdiat felii, méncat ca atare, firi nici un

adaos. Trebuie si fie foarte copt.

SUC

* Fie direct, proaspit, trecut prin storcdtorul de fructe, fie din |
comert, gata preparat, dar si fie natural, cu multi pulpa, fara

apa, zahar, conservant.

COMPOT

* Se preferd proaspit, ficut in casd, chiar si din fructe malt

putin coapte; cel industrial are zahar

~ AVOCADO
ASA 1 SPUN AMERICANII MEXICANULUI
AHNA-QUATL

Arbore fructifer ,,nascut™ in Mexic si- Guatemala, avocado
lace parte din familia botanica Lauraceae, iar numele lui lati-
nesc este Persea gratissima sau Persea americana. Denumirea
lui populard — avocado — vine din stilcirea in pronuntie en-
plezi a numelui sdu de bastind, mexican — Ahna-Quatl. 11 vom
intdlni cultivat in zonele subtropicale si mediteraneene, cel mai
mare producator de avocado fiind California, urmati de Israel,
situat pe locul doi in lume; Antilele, Algeria si Africa se inscriu
si ele 1n ‘grupa celor ce au livezi intinse de avocado. In zonele
lemperate nu creste decat in sere si interioare, la ghivece, con-
stituind ,,0 curiozitate™. Israelul, care ocupa primul loc in expor-
(ul de avocado in Europa, cultivd in special varietatea Fuerte,
creatd din soturile mexican si guatamalez. Alaturi de ele exista
§1 un soi antilez. . :

Este un pom destul de inalt, mergand de la 8 m pana la 12-15 m,
semanand, ca aspect, cu merii ce au coroani tipica, clasica, sub
lorma de piramida inversd, etajatad. Radacinile sunt destul de
adanci. Are scoarta neteda, frunze obovat-lanceolate persistente
(nu cad tot anul), usor ascutite, de un verde-inchis, dispuse altern
pe ramuri. Florile sunt mici, asezate in buchetele la baza coditei
[runzelor (la axild, ori axilar). Fructele seamand ca forma cu
Niste pere mari, nu prea gatuite, cu o coaja subtire, verde-inchis
punctatd cu alburiu (nuanta ce devine tot mai inchisa pe masura
coacerii), pulpa fructului fiind alb-crem, untoasa, usor parfumati,
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» Convalescenta

* Surmenaj

o Stari de nervi

¢ Colibaciloza

o Afectiuni gastrice

« Afectiuni hepatobiliare
» Afectiuni intestinale

in mijlocul ej existand un sAmbure mare, ovoid, cu o samanti
formati din dous Jumatiti (dous cotiledoane).

100 g avocado (fructul) au:
Valoare energetic: 218 kcal (pentru comparatie, 100 g de
orez fiert are 322 kcal, iar 100 g de ou, 166 kcal)
Substante nutritive : .
— proteine, 2,08 g
— lipide, 15-20 g
— glucide, 7,40 g
Vitamine :
— vitamina A, 200-300 U.IL
— vitamina B, 15-20 mg
— vitamina E.i15-20 mg

Cum se utilizeaza?

NATUR . i
* Fructul ca atare, curdtat de coaja
i ja cu tot
¢ Fructul, in salate, cu coaja cu i &
. Pulpa pasata, sub formd de crema, fie ca aperitiv, cu suc de

limaie, fie ca‘desert, cu o banana pisata

. _ FIERT
o 'cl?l-d _fohc. : « In ghiveciuri de legume
Ammoacz_zz esentiali » Sote la aburi, ca garniturd
— cistind : ¥ » Cu branza Roquefort
— triptofan ]
— tirozind

aruri mi I iN PREPARATE COSMETICE
Saruri minerale, putine

Cenusd, 1,26 g . ga?unv
Multe antibiotice » Crema

¢ Sampon -
Ce actiuni are? - ¢ Gel

* Aliment aproape complet
* Digestibilitate foarte mare
* Echilibrant nervos

In ce situatii este recomandat?
* Crestere

* Sarcini
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GREPFRUT

; — sodiu
UN GOLIAT AL CITRICELOR

— clor
= er
— cupru
— mangan
Uleiuri esentiale :
— limenen:
— pinen
—= citral
Alcooli
Pectine
Acid citric
Apd, 89 g

Originar din Asia, arborele s-a raspandit de mult timp in}
Japonia, India, Statele Unite, Israel, Jamaica. Rudj apropiati a
lamaiului si portocalului, face parte din familia Rutaceae, denu- |
mirea latineascd fiind Citrus decumana. j S 5
Ce actiuni are?

100 g de grepfrut au: : r/?pe.ntlv
Valoarea energeticd, 43 kcal % D(')mct'v
Substante nutritive : ° Digestt

e Depurativ !

« Drenator hepatic si renal -
 Antihemoragic

» Récoritor

« Hipotensor

— proteine, 0,6 g
= grasinii, 0.1 o
— glucide, 9 g
Vitamine : e .
— provitamina A, 0,1 mg
— vitamina B, 0,07 mg
— vitamina B,, 0,05 mg
— vitamina C, 40 mg
— vitamina PP, 0,3 mg
Substante minerale si oligoelemente :
— calciu, 20 mg
— fosfor, 18 mg
— potasiu, 190 mg
— magneziu, 12 mg
— sulf, 7 mg

i ituatii este recomandat? :
fr;;zrselgile (,Iipsé de poftd de maAncare aproape totala, de cele
mai multe ori de natura nervoasa)
» Oboseala
» Intoxicatie
; Artﬁmm itati mici i ergator reten-
« Oligurie (urinare in cantititi mici, stadiu premerg :
{iei urinare)
« Insuficientd biliarad
. Fragilitate capilara
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