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Legumele verzi — ldptuca, andiva, rucola, spanac, macris — sunt consumate pe scaré larga de oameni. Acelasi

lucru este valabil si pentru ierburile verzi — patrunjel, telinda, méarar, busuioc. Beneficiile pentru sanétate ale
consumului lor sunt semnificative. Acestea sunt sérace in calorii, frd grdsimi si cu un continut scazut de sodiu,
ceea ce le face un ajutor excelent in diete si in mentinerea unui regim alimentar sanétos. Sunt o sursa excelenta
de vitamine A, C si K si sunt o parte importantd a meniului zilnic. De asemenea, sunt bogate in calciu si
magneziu. Au un efect benefic asupra proceselor digestive. Reduc riscul de aparitie a bolilor cardiovasculare si
regleaza nivelul de colesterol din sénge. Datorita calciului si magneziului pe care le contin, ajuté si la reglarea

valorilor tensiunii arteriale.



€JIEKTPOHHO CIIMCAHUE 3a PACTUTEIHA 3alATa

PacTutenHa sawmras ceneta, Topoe  sevie e

ISSN 2815-522X

Laptuca a fost cultivata pentru prima data de vechii egipteni. Acestia o cultivau pentru frunzele sale suculente si
semintele bogate in ulei. Mai tarziu s-a raspandit prin greci si romani. Productia mondiala de laptuca si cicoare
pentru anul calendaristic 2015 a fost de 26,1 milioane de tone, din care 56% proveneau din China. Laptuca este
o sursa excelenta de vitamina A (in principal prin concentratia sa de provitamina A, carotenoide, beta-caroten),
vitamina K si acid folic. Este o sursa foarte buna de fibre alimentare, patru elemente chimice (magneziu,
potasiu, cupru si fier) si trei vitamine (biotina, vitamina B1 si vitamina C). O portie de 25 de grame de laptuca

asigura 11% din necesarul zilnic de vitamina C.

Andiva este o leguma verde valoroasa deoarece este bogata in multi nutrienti benefici. Frunzele de andiva sunt
0 sursa excelenta de fibre, fier, calciu, fosfor, magneziu, saruri minerale, zaharuri, vitamina A, vitamina B1,
vitamina B3, vitamina B5, vitamina B6, vitamina C si vitamina K. Andiva contine, de asemenea, glucozidul amar
intibina si inulind. Andiva este recomandata datorita valorii sale nutritive ridicate. Consumul ei regulat afecteaza
digestia si sustine sistemul circulator. Este o sursa de celuloza si contine foarte putine calorii. Este recomandata
persoanelor care sufera de diabet, deoarece scade nivelul de zahar din sange. S-a dovedit ca aceasta leguma
verde are efecte antioxidante, sustine vederea si regleaza tensiunea arteriala. In plus, protejeaza impotriva

bolilor pulmonare si a cancerelor cavitatii bucale.

Rucola este raspandita in Europa Centrala si de Est; Asia de Nord, Centrala, Sud-Vestica, de Est si Centrala;
Africa de Nord; Australia. In trecut era adesea folosita pentru scorbut si bronsitd. Romanii o foloseau ca
condiment. Rucola contine cantitati mari de vitamina C, beta-caroten, sulforafan, vitamine B2, B5, B6, fibre, acid
folic, vitamine A si K, calciu, fier, potasiu, sodiu, fosfor si magneziu, acizi organici, uleiuri esentiale, o cantitate
mare de acizi grasi omega-3, acid pantotenic, glicozidul sulfuros gluconasturtiind. Datoritad acestui fapt, planta
poseda multiple proprietéti terapeutice — anticancerigene; detoxifiante; antioxidante; scade zaharul din sénge;
stimuleaza metabolismul; incetineste imbatranirea; creste nivelul de hemoglobina. De asemenea, are un efect

imunostimulant.

Spanacul isi are originea in Persia Antica. Cultivarea sa s-a raspandit in Nepal si de acolo in China, unde inca
este numit planta persana. Maurii I-au adus in Spania n jurul secolului al Xl-lea. Este bogat in niacina (vitamina
B3) si zinc, in proteine, fibre, vitamine A, C, E si K, tiamina (vitamina B1), vitamina B6, acid folic, calciu, fier,
magneziu, fosfor, potasiu, cupru si mangan. Diversitatea flavonoidelor din spanac are un efect antioxidant,
protejand organismul de radicalii liberi, in special in intestinul gros. Acidul folic este benefic pentru sistemul
cardiovascular, iar magneziul scade tensiunea arteriala. Studiile aratd ca spanacul sustine functia energetica a

creierului, memoria si claritatea mintala.
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Patrunjelul este una dintre cele mai utilizate ierburi. Regiunea mediteraneana este considerata centrul sau de
formare. Este cunoscut omenirii de mai bine de doua milenii. Pentru vechii greci era o planta sacra. La acea
vreme era folosita in principal ca planta medicinald. Vechii romani o foloseau pentru tratarea bolilor de rinichi.
Abia Tn Evul Mediu a inceput sa fie folosita ca planta culinara. Patrunjelul contine mai multa vitamina C decat
portocalele. Doza zilnica necesara pentru o persoana este continuta in 20-30 g de planta. Este o sursa de
flavonoide si antioxidanti — luteolin&, apigenina, acid folic, vitamine B1, B2, K, A, PP. Contine, de 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, miristicinad, 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 circulatia sanguina. Este recomandat in cazuri de anemie. Scade tensiunea arteriala si
imbunatateste metabolismul lipidic. Patrunjelul are un puternic efect antiinflamator si este folosit pentru tratarea
artritei reumatoide si osteoartritei, a diferitelor infectii si racelilor. Indeparteaza toxinele si curata vasele de

sange, articulatiile si ficatul si stimuleaza semnificativ imunitatea.

Telina. Specia a fost domesticita din telina salbatica. La fel ca patrunjelul, isi are originea in regiunea
mediteraneana a Europei de Sud si a Africii de Nord, precum si din zonele estice ale Muntilor Himalaya. Vechii
greci o foloseau ca medicament si pentru a face coronite de laur pentru sportivi. Mai tarziu a inceput sa fie
folosita ca aliment. In Europa a fost 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 ridicat de
vitamina A; tulpinile sale sunt o sursa bogata de vitamine din grupa B — B1, B2, B6, acid folic, calciu, magneziu,
fier, fosfor, sodiu si aminoacizi esentiali. Contine o intreaga paletd 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 lupta impotriva radicalilor liberi prin inhibarea cresterii si hranirii

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

Mararul provine din sudul Rusiei, Africa de Vest si regiunea mediteraneana, dar este mentionat inca din Biblie si
in papirusurile egiptene antice. Vechii romani dadeau marar gladiatorilor pentru ca acestia sa fie rezistenti si
puternici. In Babilonul Antic planta era cultivatd n scopuri medicinale, iar Hipocrate era familiarizat cu
proprietatile curative ale mararului si il folosea intr-o retetd pentru dezinfectant bucal. Mararul are un continut

ridicat de vitamine C, B1, B2, E, PP, P, carotena (provitamina A) si saruri minerale de potasiu, calciu, fosfor si
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fier, si acid folic (vitamina B9). Uleiul de marar contine carvona, d-limonene, a-felandrend, carveol,
dihidrocarvona, a-terpinena, dihidrocarveol, dillapiol, a-pinend, dipentena, izoeugenol. Mararul are un continut
ridicat de monoterpene si flavonoide, care sunt cunoscute pentru proprietatile lor protective impotriva radicalilor
liberi si a carcinogenilor. Conform cercetarilor, monoterpenele activeaza secretia enzimei glutation S-
transferaza, care este eficienta in neutralizarea carcinogenilor. Mararul are un efect antioxidant. Este folosit in
cazuri de insuficienta vasculara cronica si ca agent profilactic impotriva atacurilor de angina pectorala. S-a
dovedit ca intareste vasele de sange 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. Busuiocul isi are originea in tropicele Asiei si Africii. Este cultivat in Europa 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, in combinatie cu alte legume si fructe. Busuiocul are efecte
antiseptice, antispastice, analgezice, antiinflamatorii si usor stimulante. Este folosit in procese infectioase-
inflamatorii ale tractului genito-urinar si respirator, in oboseala si depresie. Luat inh doze mari, este toxic. Extern
este folosit ca cataplasma pentru eruptii cutanate si umflaturi. Conform medicinei populare bulgare, sucul din
frunze proaspete de busuioc este folosit in inflamatiile purulente ale urechii mijlocii, precum si in ranile greu de

vindecat.



