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Verdeturile — patrunjelul, telina, mérarul si busuiocul sunt sérace in calorii, fard grasimi si cu un continut scazut

de sodiu, ceea ce le face sa fie un ajutor excelent in diete si in mentinerea unui regim alimentar sanéatos.

Patrunjelul este una dintre cele mai utilizate plante aromatice. Centrul sau de domesticire este considerat a fi
regiunea mediteraneana. Este cunoscut omenirii de mai bine de doua milenii. Pentru grecii antici era o planta
sacra. In acea perioada era folosita in principal ca plantd medicinald. Romanii antici o foloseau pentru tratarea
bolilor de rinichi. Abia Tn Evul Mediu a inceput sa fie utilizata ca planta culinara. Patrunjelul contine mai multa
vitamina C decét portocalele. Doza zilnica necesara pentru o persoana este continuta in 20-30 g de planta.

Este o sursa de flavonoide si antioxidanti — luteolind, apigenina, acid folic, vitamine B1, B2, K, A, PP. Contine, de
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asemenea, fier, potasiu, calciu, fosfor, zinc, alfa- si beta-caroten, luteina si zeaxantina. Alti compusi importanti
din compozitia sa sunt apiina, crisoeriolul si uleiurile esentiale care contin limonen, miristicina, eugenol si alfa-
tujon. Miristicina protejeaza organismul de actiunea radicalilor liberi. Uleiurile esentiale neutralizeaza agentii
care provoaca cancer, cum ar fi benzo(a)pirenii continuti in fumul de tigara. Toate acestea plaseaza patrunjelul
in grupul superalimentelor care protejeaza impotriva cancerului. Datorita acidului folic, planta incetineste
diviziunea celulara, care provoaca anumite tipuri de cancer. Are proprietati terapeutice pentru rinichi si vezica
biliara, sustine functia inimii si a sistemului circulator. Este recomandata in cazuri de anemie. Scade tensiunea
arteriald si imbunatateste metabolismul lipidic. Patrunjelul are un puternic efect antiinflamator si este utilizat
pentru tratarea artritei reumatoide si osteoartritei, a diferitelor infectii i raceli. indeparteaza toxinele si curata

vasele de sange, articulatiile si ficatul, stimuléand semnificativ imunitatea.

Telina

Specia a fost cultivata din telina salbatica. La fel ca patrunjelul, este originara din regiunea mediteraneana a
Europei de Sud si a Africii de Nord, precum si din zonele estice ale Muntilor Himalaya. Grecii antici o foloseau
ca medicament si pentru confectionarea coronitelor de laur pentru sportivi. Mai tarziu a inceput sa fie folosita ca
aliment. In Europa este populara ca aliment si condiment din secolul al XVlll-lea. Telina este o sursa de
vitamina C, fibre, potasiu, molibden, mangan si vitamina B6. Are un continut exceptional de mare de vitamina A,

iar tulpinile sale sunt o sursa bogata de vitamine din grupa B — B1, B2, B6, acid folic, calciu, magneziu, fier,
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fosfor, sodiu si aminoacizi esentiali. Contine o intreaga paleta de nutrienti benefici. Telina ajuta la scaderea
tensiunii arteriale. Mineralele valoroase din sucul sdu neutralizeaza aciditatea din organism si normalizeaza pH-
ul. Este cunoscuta pentru efectele sale benefice in lupta impotriva celulelor canceroase — opreste cresterea
acestora. Este un puternic antioxidant si combate radicalii liberi prin suprimarea cresterii si hranirii celulelor

maligne. S-a dovedit ca sucul de telina este eficient in reducerea nivelului de colesterol din sange.

Mararul provine din sudul Rusiei, Africa de Vest si regiunea mediteraneand, dar este mentionat si in Biblie si in
papirusurile egiptene antice. Romanii antici dadeau marar gladiatorilor pentru a-i face rezistenti si puternici. In
Babilonul antic planta era cultivata in scopuri medicinale, iar Hipocrate era familiarizat cu proprietatile curative
ale mararului si il folosea intr-o reteta pentru dezinfectarea gurii. Mararul are un continut ridicat de vitamine C,
B1, B2, E, PP, P, caroten (provitamina A) si saruri minerale de potasiu, calciu, fosfor si fier, precum si acid folic
(vitamina B9). Uleiul de marar contine carvona, d-limonene, a-felandrena, carveol, dihidrocarvona, a-terpinena,
dihidrocarveol, dillapiol, a-pinena, dipentena, izoeugenol. Mararul are un continut ridicat de monoterpene si
flavonoide, care sunt cunoscute pentru proprietatile lor protective impotriva radicalilor liberi si a carcinogenelor.
Conform cercetarilor, monoterpenele activeaza secretia enzimei glutation S-transferaza, care este eficienta in
neutralizarea carcinogenelor. Mararul are un efect antioxidant. Este utilizat in cazuri de insuficientd vasculara

cronica si ca agent profilactic impotriva atacurilor de angina pectorala. S-a dovedit ca intareste vasele de sange
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si reduce tensiunea arteriala ridicata. Continutul ridicat de acid ascorbic si saruri de fier din marar il face

indispensabil in nutritia terapeutica a pacientilor cu anemie.

Busuiocul

Patria busuiocului este tropicele Asiei si Africii. In Europa este cultivat de secole. Este o sursa de vitamina C,
fier, calciu, magneziu si potasiu, motiv pentru care este indicat sa fie consumat proaspat in preparate, salate,
piureuri, sucuri sau smoothie-uri, Tn combinatie cu alte legume si fructe. Busuiocul are efect antiseptic,
antispastic, analgezic, antiinflamator si usor stimulant. Este utilizat in afectiuni infectioase si inflamatorii ale
cailor genito-urinare si respiratorii, Tn cazuri de oboseala si depresie. Luat in doze mari, este toxic. Extern este
folosit ca cataplasma pentru eruptii cutanate si edeme. Conform medicinei populare bulgaresti, sucul din
frunzele proaspete de busuioc este folosit in inflamatiile purulente ale urechii mijlocii, precum si in ranile greu de

vindecat.



