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'Leguma cu gust irezistibil'
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Vanata (Solanum melongena L.) este o planta cultivata arbustiva, o leguma adesea prezenta in gradina si pe

masa. Aceasta apartine familiei Solanaceae (Solanaceae). Este o ruda apropiata a rosiei si a cartofului si este
originara din India si Sri Lanka. Unii oameni o numesc si "rosie albastra". Specia apare si intr-o forma salbatica,

ale carei fructe sunt mult mai mici decat cele cultivate in gradina.

Véanata este cultivata pentru fructele sale mari, pendulare, de culoare albastru-inchis si violet pana la alb. Exista
o mare diversitate de soiuri si forme. Este bogata in minerale si vitamine, iar din punct de vedere al valorii

nutritive este comparabila cu rosiile. Printre culturile legumicole, vanatelele prezintad un interes deosebit datorita
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gustului lor neobisnuit. Amaraciunea pulpei da o nota picanta preparatelor facute din acest produs vegetal.

Multor oameni le plac fructele albastre datorita continutului ridicat de vitamine si microelemente.

Vanata este bogata in nutrienti benefici care sustin diverse aspecte ale sanatatii. Mai mult, atunci cand este
preparaté intr-un mod adecvat, poate fi 0 mancare cu adevérat irezistibil de gustoasa. in unele parti ale lumii,

vanata este numita "regele legumelor", desi, tehnic vorbind, vanata este un fruct.

Cultivarea vanatei dateazd de acum peste 1500 de ani. In limba sanscrita, au fost gasite referinte literare la
vanata, datand din secolul al lll-lea d.Hr. Utilizarea diferitelor tipuri de vanata este, de asemenea, documentata
in istoria chinez& in perioada cuprinsa intre secolele VIl si IX d.Hr. Intr-o carte britanica legatd de botanica,
vanata apare in secolul al XVl-lea. Mai tarziu, odata cu dezvoltarea rutelor comerciale, vanata a intrat in

bucatariile din tot mai multe tari.

In Evul Mediu in Europa, vanata era consideratd o leguma "exoticd" de peste mari, care la acea vreme era rar
consumata. Abia in secolele XV si XVI, Spania si Grecia au inceput sa cultive vanatele in mod activ, iar in

curand aceasta leguma s-a raspandit in intreaga Europa.

Astazi exista zeci, chiar sute de soiuri si hibrizi diferiti de vanata, care difera prin forma, culoare, gust si

continutul anumitor microelemente.

Soiurile cultivate cel mai larg in Europa si America de Nord in prezent sunt fructe alungite, in forma de ou, cu
lungimea de 12—-25 cm si latimea de 6-9 cm, cu piele de culoare violet-inchis. O diversitate mult mai mare de
forme, dimensiuni si culori este cultivata in India si in altd parte in Asia. Acolo sunt raspandite soiuri care
seamana foarte mult cu un ou de gaina ca marime si forma. Culorile variaza de la alb la galben sau verde,
precum si rosu-violet si violet-inchis. Unele soiuri au un gradient de culoare de la alb la tulpina pana la roz
deschis sau violet inchis sau chiar negru. Exista si tipuri verzi sau violet cu dungi albe. Vanatelele chinezesti

sunt de obicei mai subtiri si mai alungite, ca un "castravete" usor umflat.

Vanata este bogata in nutrienti care au un efect benefic asupra sanatatii umane. Contine fibre utile, potasiu,
magneziu, vitamine C, K, B1, B6, fier, mangan, cupru, acid folic, folat si antioxidanti. Vanata cruda este saraca
in grasimi, proteine si carbohidrati. Doar manganul este prezent in cantitati mai mari si furnizeaza 11% din
necesarul zilnic recomandat. Innegrirea pulpei sale este rezultatul oxidarii polifenolilor, acidul clorogenic fiind cel

mai frecvent compus fenolic din fructe.
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O suta de grame de vanata contin 25 de calorii, 229 mg potasiu, 1 g proteina, 3% din doza zilnica recomandata

de vitamina C, 1% din doza zilnica de fier si inca 5% din cantitatea doritd de vitamina B6 pentru o zi.

Vanata este o sursa bogata de fitonutrienti, care au capacitatea de a imbunatati abilitatile cognitive si de a
imbunatati sanatatea generald a creierului. Fitonutrientii combate radicalii liberi si aprovizioneaza creierul cu
sange Imbogatit cu mai mult oxigen, ajutand astfel caile neuronale sa se dezvolte. Acest lucru, la randul sau,
imbunatateste memoria si gandirea analitica. Vanata contine, de asemenea, potasiu, care este la fel de
important pentru functionarea corecta a creierului. Contine antocianina (un compus hidrosolubil care intareste
sistemul nervos central), protejeaza sanatatea ochilor si previne formarea cataractei. Fibrele pe care le
contine stimuleazéa secretia sucurilor gastrice, ceea ce ajuta organismul sa digere mai usor alimentele si

nutrientii continuti in acestea.

Consumul regulat de vanata ajuta la prevenirea osteoporozei, creste rezistenta osoasa si, de asemenea, creste
densitatea minerala. Colagenul din vanata sprijina formarea tesutului conjunctiv si a oaselor. Potasiul din vanata
este responsabil pentru o absorbtie mai buna a calciului, care este, de asemenea, foarte important pentru

sanatatea osoasa.

Datorita continutului ridicat de fibre si nivelurilor scazute de carbohidrati solubili, vanatelele sunt un aliment ideal
pentru combaterea diabetului. Proprietatile lor le fac utile ca regulatori ai activitatii glucozei si insulinei Tn
organism. Atunci cand nivelurile de insulina sunt stabile, se pot preveni fluctuatiile puternice ale glicemiei,

impreuna cu potentialele efecte secundare periculoase ale diabetului.

Impreuna cu efectul benefic al fibrelor, vanatelele cresc rezistenta organismului la diverse boli. Acestea sunt
surse excelente de antioxidanti, una dintre cele mai bune linii de aparare a organismului impotriva unei game
largi de boli. Contin vitamina C, o parte importanta a sistemului imunitar, deoarece stimuleaza productia si

activitatea leucocitelor. Vanata contine, de asemenea, mangan, un antioxidant natural si mineral esential.

Vanata este utilizata in principal ca aliment, dar este si importantd pentru sdnatatea umana. Consumul acestei
legume mentine nivelurile de colesterol din organism prin cresterea colesterolului bun si reducerea celui rau.
Nivelurile scazute de colesterol rau reduc semnificativ riscul de infarct miocardic si ateroscleroza. Véanata este,
de asemenea, eficienta in reglarea tensiunii arteriale, ceea ce usureaza sistemul cardiovascular. Pasta de fructe
incalzita din aceasta este utilizata pentru tratamentul articulatiilor dureros inflamate. Un decoct din frunze ajuta
in cazul ranilor deschise si al hemoragiilor. Cataplasme din frunze se aplica in cazuri de arsuri, abcese, herpes

etc. Trebuie avut in vedere céa frunzele sunt otravitoare si sunt folosite doar extern.
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In ciuda originii sudice, vanata este rezistenta la frig, ceea ce faciliteaza cultivarea ei chiar si in conditiile
climatului european racoros. Conform datelor FAO (2012), productia de vanata este foarte concentrata, 90% din
productia globala fiind concentrata in 5 tari. Cel mai mare producator este China — 58%, urmata de India cu
25%, apoi Iran, Egipt si Turcia. La nivel mondial, sunt cultivate 1.600.000 ha cu vanata. in topul celor 10 tari
producatoare de vanata se afla China — 28.800.000 t, India — 12.200.000 t, Iran — 1.300.000 t, Egipt — 1.193.854
t, Turcia — 799.285 t, Indonezia — 518.827 t, Irak — 460.000 t, Japonia — 327.400 t, Spania — 246.600 t si Italia —
217.690 t. In Bulgaria, in acelasi an, au fost recoltate 2.237 decare cu vanata. Productia obtinuté a fost de 7.830

de tone.

Astazi, vanata este prezenta in multe bucatarii din intreaga lume. De aceea exista o multime de retete diverse
pentru prepararea ei. Pielea sa este bogata in multi nutrienti, asa ca nu o neglijati. Vanatelele prajite au un gust
excelent, dar absorb mai multa grasime. Din acest motiv, optiunea mai buna pentru consum este vanata copta

sau tocata.

Oricat de benefica ar fi vanata, nu exagerati. Ca si in cazul tuturor lucrurilor din nutritie, echilibrul este important
si aici. Consumul de vanata in cantitati mari ar putea avea unele efecte adverse asupra sanatatii. Contine un

fitochimic numit nasunin, care se poate lega de fier si il poate elimina din celule.



