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Prefata

Aceasta carte, intitulata sugestiv ’Trdaistuta cu plante de leac din
Parcul National Muntii Rodnei (Rezervatie a Biosferei)” reprezintd o
culegere de informatii, o analiza si o interpretare inovativa a cunostintelor
traditionale de utilizare a plantelor medicinale din comunitatile montane
limitrofe Parcului National Muntii Rodnei.

Volumul prezinta o abordare interdiscpliinara (lingvistica,
folclor, etnologie, mitologie, religie, medicind, mediu culinar) a
cunostintelor de folosire locala a plantelor medicinale, culinare,
tinctoriale, raportatd la utilizarea universala si la scara istorica.

Cunoasterea utilizarii plantelor din jurul nostru, ca medicamente
naturale constituie un avantaj pentru comunitate si o alternativa sanatoasa
la tratarea unor boli. Existenta unei arii protejate in apropierea
comunitatilor din Muntii Rodnei constituie un beneficiu considerabil,
aceasta fiind un sanctuar natural care ofera gratuit resurse naturale
valorificabile si confera un mod de viata sanatos.

Acest material cuprinde informatii colectate prin aplicarea unor
chestionare in randul comunitdtilor limitrofe Muntilor Rodnei prin care
S-au inventariat si analizat speciile de plante medicinale utilizate, tipul de
folosire, retete de colectare, conservare si preparare a plantelor,
superstitii si legende legate de aceste plante. Astfel au fost selectate 12
plante medicinale comune ce sunt folosite la nivel local si regional.

Elaborarea acestui material s-a realizat in cadrul proiectului ”Sa
invatam de la plante” derulat prin Programul Operational Capital Uman
(POCU) — ”Mini-proiecte de practica individuale” si implementat de
Scoala Gimnaziald ”Artemiu Publiu Alexi” Sangeorz-Bai.






1. Descrierea Parcului National Muntii Rodnei
(Rezervatie a Biosferei)

Parcul National Muntii Rodnei este al doilea parc national din
tara, avand o suprafatd de 47.202 ha. Importanta acestei arii protejate se
datoreaza atat geologiei si geomorfologiei muntilor, cat si prezentei a
numeroase specii de fauna si flora, endemite si relicte glaciare.

Administratia Parcului National Muntii Rodnei (APNMR) s-a
infiintat in luna mai, anul 2004. Ministerul Mediului, Apelor si Padurilor,
in calitate de autoritate publicd centrald care raspunde de mediu, a
incredintat pe baza de contract de administrare Regiei Nationale a
Padurilor-Romsilva, pentru o perioada de 10 ani, respectiv 2014-2024.

1.1 Localizare

Muntii Rodnei, care etaleaza cele mai inalte altitudini din Carpatii
Orientali (Vf. Pietrosu Mare —2.303 m, Vf. Inau 2.279 m, Vf. Inaut 2.222
m), sunt localizati in partea de nord a Romaniei. Fiind cuprinsi in cadrul
grupei nordice, cunoscutd si sub denumirea de Carpatii Maramuresului si
al Bucovinei, acesti munti domind peisajul, cele mai mari diferente de
nivel inregistrandu-se fata de Depresiunea Maramuresului, situata la nord

(fig. 1).

Din punct de vedere administrativ, parcul national se intinde Tn
judetele Maramures si Bistrita-Nasaud. Parcul National Muntii Rodnei
nu include intregul lant al Muntilor Rodnei, ci doar o parte a acestuia. De
la Vest la Est, pe o lungime a crestei principale de aproximativ 55 km (de
la Pasul Setref pana la Pasul Rotunda), iar de la Nord la Sud, pe o lungime
de 25 km, de la Pasul Prislop pana in localitatea Valea Vinului - judetul
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Bistrita-Nasaud. Din punct de vedere administrativ, suprafata parcului se
intinde pe raza judetelor: Bistrita-Nasaud circa 80% si Maramures Cu
circa 20%, fiind inconjurat de o "salba" de 17 comune limitrofe.
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Fig. 1 Localizarea  Parcului  National Muntii  Rodnei
(www.parcrodna.ro)



http://www.parcrodna.ro/

1.2 Istoricul ariei naturale protejate

Parcul National Muntii Rodnei s-a infiintat in anul 1932 prin
Jurnalul Consiliului de Ministri nr. 1949/1932, reconfirmat prin Legea
nr. 137/1995 si prin Legea nr. 5/2000 si este arie protejatd de interes
national si international, fiind incadrat conform clasificarii IUCN. in
categoria a Il-a - Parc National - Rezervatie a Biosferei.

Parcul National Muntii Rodnei este al doilea parc national din
tard, avand o suprafatd de 47.202 ha, din care 3.300 hectare au fost
declarate Rezervatie a Biosferei in anul 1979.

Majoritatea localitatilor situate in vecindtatea parcului sunt
atestate documentar din secolele XI1I-XV: Rodna, Moisei, Nasaud,
Borsa, Rebra etc. Din punct de vedere etnografic se diferentiaza doua
zone: Maramuresul la nord si Nasaudul la sud, zone ce conserva traditii,
obiceiuri stravechi si elemente de arhitectura traditionala.

In partea de sud a parcului se gisesc izvoare minerale cu
proprietdti terapeutice (statiunea Sangeorz-Bai). Tara Maramuresului
este renumitd prin arta lemnului, vorbindu-se pe drept cuvant de
"civilizatia lemnului": biserici de lemn, porti maramuresene, unelte de
lemn etc. Folclorul si portul popular sunt de o frumusete aparte. In zonele
limitrofe ale parcului se practicd transhumanta, ce confirma sorgintea
pastorala a poporului roman.

Preocuparile privind protejarea naturii, a florei si faunei salbatice
au existat inca din perioada interbelica, si au culminat in anul 1932, cand
183 hectare de gol alpin din zona Pietrosu Mare au fost declarate
Rezervatie a Biosferei.



Datorita importantei si frumusetii particulare a cununei de padure
din jurul acesteia, in anul 1962 rezervatia s-a extins la 2.700 ha, iar in
anul 1977 aceasta a ajuns la 3.300 ha.

Momentul de referinta in evolutia acestei arii naturale protejate o
constituie atribuirea statutului cel mai important, respectiv declararea
acestei suprafete de 3300 ha ca Rezervatie a Biosferei la Paris, in anul
1979, de catre Organizatia Natiunilor Unite pentru Educatie, Stiinta si
Cultura - Programul Omul si Biosfera (MAB-UNESCO).

Aceastd recunoastere internationala precum s§i preocuparile
continue ale specialigtilor romani (silvicultori, biologi, botanisti,
entomologi, geografi, pedologi, ornitologi) au consolidat nucleul
viitorului Parc National Muntii Rodnei.

Renumitul botanist rodnean Florian Porcius si-a adus o
importantd contributie la cunoasterea florei locale, constituind un pas
important spre identificarea zonei ca fiind deosebit de importantd pentru
conservarea biodiversitatii.

Ulterior au fost centralizate suprafetele de pasuni si paduri din
masivul Muntilor Rodnei, care prezentau interes stiintific si constituiau o
resursd exceptionala de biodiversitate, reprezentativa pentru zona
Carpatilor Orientali.

Aceste date statistice au stat la baza Studiului de Fundamentare
intocmit de cercetdtori si specialisti din cadrul Institutului de Cercetari
Biologice Cluj si Bucuresti in perioada 1980-1985, care ulterior a fost
aprobat de autoritatea publica centrald responsabila pentru mediu.

Acestia au fost ,,pasii" care au dus in final la infiintarea Parcul
National Muntii Rodnei, o arie naturala protejata desemnatd prin OM nr.
7/1990 si confirmata prin Legea nr. 5/2000, privind aprobarea Planului
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de amenajare a teritoriului national - Sectiunea a III a - zone protejate -
cu statutul de parc national, pentru conservarea biodiversitafii si a
peisajului, protectia speciilor rare si valoroase, pentru promovarea si
incurajarea turismului, constientizarea si educarea publicului in spiritul
ocrotirii naturii si a valorilor sale, In suprafata totala de 47 152 ha, fiind
al doilea ca marime in categoria parcurilor nationale din tara.

Un deosebit eveniment, ce a contribuit la Tmbunatatirea
managementului Rezervatiei Biosferei, a fost organizat in vara 2010,
respectiv simpozionul aniversar "Pasi spre viitorul Rezervatiei Biosferei
Muntii Rodnei" organizat in cadrul proiectului "Parcul National Muntii
Rodnei - 20 ani de existenta" finantat de Fundatia pentru Parteneriat
Miercurea Ciuc, care a reunit reprezentanti ai comunitatilor locale,
Comitetului MaB UNESCO, Academia Romana, ONG-uri, profesori,
identificand o serie de obiective si prioritati in managementul Rezervatiei
Biosferei.

Conform clasificarii Uniunii Internationale pentru Conservarea
Naturii (IUCN), fondata in anul 1948, Parcul National Muntii Rodnei
este incadrat in categoria a ll-a, parc national - arie pentru conservarea
ecosistemelor si pentru recreere.

Tn anul 2007, parcul a fost desemnat Sit Natura 2000 (SCI - sit de
importantd comunitard si SPA - sit de importantd avifaunisticd) pe o
suprafatd de 47 923 ha (la suprafata sitului s-a adaugat pe langa cele 47

152 ha si caldarea glaciara Gagi din partea Estica, in suprafata de 771
ha).

Tncepand din data de 19 noiembrie 2014, APNMR a luat in
administrare si situl de importantd comunitara ROSCIO0125 Muntii
Rodnei (suprafata ROSCIO125 Muntii Rodnei este de 47 939 ha,
depaseste suprafata PNMR cu 737 ha) si ROSPA0085 Muntii Rodnei
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(suprafata ROSPAO0085 Muntii Rodnei este de 54 819 ha, care depaseste
suprafata PNMR cu 7 617 ha).

Parcul National Muntii Rodnei este 0 arie protejata importanta,
contribuind la conservarea biodiversitatii lanfului Carpatic, bogatie
inestimabild la nivel european si global, fapt subliniat si de catre
Conventia Carpaticd, a carei stat membru este si Romania.

Aceasta conventie semnata in 2007 reprezinta un parteneriat intre
7 tari carpatice: Cehia, Polonia, Romania, Serbia, Slovacia, Ucraina si
Ungaria si promoveaza colaborarea intre organizatii guvernamentale si
neguvernamentale, institute de specialitate, factori de decizie, organizatii
de specialitate, experti si finantatori internationali cu scopul de a proteja
biodiversitatea unica a Carpatilor si de a facilita dezvoltarea durabila in
zond. Reprezentantul Roméniei este presedintele acestei Conventii
Carpatice, ales pentru o perioada de 4 ani.

1.3 Arii naturale protejate incluse in Parcul National
Muntii Rodnei

In interiorul Parcului National Muntii Rodnei sunt incluse o serie
de rezervatii naturale preexistente:

1) Rezervatia mixta ,,Pestera si Izbucul Izvorul Albastru al Izei";
2) Rezervatia speologica ,,Pestera Cobasel";

3) Rezervatia mixta ,,Izvoarele Mihdiesei";

4) Rezervatia naturala Izvorul Batrana;

5) Rezervatia mixta Ineu-Lala;

6) Rezervatia mixta Piatra Rea;

7) Rezervatia naturala Pietrosu Mare;
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8) Rezervatia botanica ,,Poiana cu Narcise din Masivul Saca".

1.4 Clima

Prin pozitia geografica, acest masiv se afla la contactul a doua arii
de influenta: baltica si oceanica, cu diferentieri intre versantii nordici si
cei sudici. Regimul si repartitia elementelor climatice sunt supuse etajarii
determinate de diferenta de altitudine intre cota maxima de 2.303 m (V/f.
Pietrosu Mare) si zonele periferice parcului, situate la circa 700 m
altitudine (www.parcrodna.ro).

Temperatura medie anuala a aerului scade odata cu altitudinea,
fiind de 7-8 °C la poalele muntelui, respectiv negativa (-1,5 °C) la inaltimi
de peste 2.200 m. Tn luna ianuarie temperatura medie a aerului este de -
30 °C la altitudini mici si -9 °C in zona somitala. In luna iulie temperatura
medie a aerului variazi intre 7 °C (in zona crestei) si 18 °C (la baza
muntilor).

Precipitatiile depasesc valoarea de 1.200-1.300 mm/an.

1.5 Hidrologia

Muntii Rodnei, prin masivitatea lor constituie un nod hidrografic,
drenajul realizdndu-se spre patru colectori principali: Bistrita Aurie,
Somesul Mare, Viseu si Iza.
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Sub limita crestei principale exista circa 10 lacuri glaciare dintre
care amintim: Iezerul Pietrosului, Taurile Buhaescului, Lala Mare, Lala
Mica si Lacul Stiol.

Resursele de apa sunt constituite din ape subterane si ape de
suprafatd: reteaua hidrografica si lacurile. Dominanta rocilor cristaline
compacte determind cantonarea apelor freatice, mai ales in scoarta de
alterare, ceea ce nu permite asigurarea unor rezerve importante, fenomen
compensat de cantitatea mare de precipitatii.

Apele freatice efileaza sub forma de izvoare la baza
grohotisurilor, scoartelor de alterare si a solurilor, avand debite variabile,
dependente de regimul precipitatiilor. Sunt slab mineralizate (50-150
mg/l) si apartin clasei bicarbonatate, grupa alcalind. Depozitele
calcaroase cantoneaza acumularile de ape in golurile si diaclazele acestor
roci, generand izvoare cu variabilitate mare, cum sunt cele din bazinele
superioare ale Izei, Rebrei, Telcisorului, Gersei, Strambei, dar si cu debit
constant ca cele de la Fantana si Izvorul Dragos care alimenteaza cu apa
potabila orasul Borsa, respectiv comuna Moisei.

Sistemul Viseului, ce dreneaza versantul nordic al Muntilor
Rodnei, are numerosi afluenti ale caror izvoare se afla in diverse circuri
glaciare: Fantana (izvoare in circul glaciar Izvorul Cailor, Piatra Rea si
Paltinis), Negoiescu (izvoare in circurile Negoiescu Mare si Negoiescu
Mic), Repedea (izvoare in caldarile Buhaiescu si Izvorul Mare), Pietroasa
(obarsia in cdldarea Iezer si Zanoaga Mare), [zvor (din cdldarea Zanoaga
Mica), Hotarului si Izvorul Dragos (izvoare in Caldarile Livezi, Gropi si
Rapi).

Sistemul Izei dreneazd partea de nord-vest a parcului prin
izvoarele lzei.
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Sistemul Somesul Mare dreneaza versantii de sud-est, sud si sud-
vest ai Muntilor Rodnei prin numerosi afluenti: Cobasel (izvoare sub
Ineut — Rosu), Baia (Valea Bailor, Valea Vinului), Aniesul Mare si
Aniesul Mic (de sub Nedeia Straja, Galati), Cormaia (sub varful Cormaia
si Nedeia Straja), Rebra (izvoare sub varful Obarsia Rebrii), Gersa
(izvoare sub Piciorul Negru), Salauta (cu afluentul Stramba).

Sistemul Bistritei dreneazad sectorul nord-estic al Muntilor
Rodnei. Izvoarele Bistritei Aurii se afla in caldarea Bistricioara, in Taul
Stiol (Izvorul Bistritei Aurii). Afluentii cei mai importanti sunt: Putredu,
Tomnatecul Mare si Mic, Bila, Lala si Rotunda.

Lacurile constituie unul dintre elementele peisagistice
caracteristice Muntilor Rodnei, fiind situate la altitudinea de 1800 — 1950
m. Genetic se incadreazd in categoria lacurilor glaciare cantonate in
circurile sau vaile fostilor ghetari cuaternari.

Numarul lor este greu de apreciat, multe fiind temporare,
Gastescu a identificat in anul 1971, 67 lacuri. Adancimea maxima este
de 5,2 m in tdul mijlociu al Buhaiescului (II). Dintre cele mai importante
lacuri glaciare din muntii Rodnei se numira: Iezer (3.450 m?), Buhiiescu
| (700 m?), Buhaiescu Il (1.700 m?), Buhaiescu I11 (700 m?), Buhaiescu
IV (1.100 m?), Repedea (790 m?), Negoiescu, Stiol (circa6.000 m?), Lala
Micid (1.550 m?), Lala Mare (5.631 m?), lacurile din cildarea
Negoiescului (7), lacurile din cdldarea Piatra Rea si altele.

Majoritatea lacurilor se alimenteaza din izvoarele situate la baza
depozitelor de grohotisuri, cu ape limpezi, potabile, cu mineralizare sub
45 mg/l.
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1.6 Geomorfologie

Diferenta de altitudine de mai mult de 1.600 m (intre 600 m si
2303 m) denota existenta unor conditii si forme variate. Din intregul lant
carpatic oriental, Muntii Rodnei pastreazd cel mai bine urmele
glaciatiunii cuaternare, pastrandu-se peisajul tipic al modelarii glaciare
cu intreaga gama de forme rezultate din actiunea ghetarilor montani,
asociate cu resturi ale prelucrdrii anterioare si cu formele eroziunii
postglaciare. Relieful galciar este bine reprezentat pe versantul nordic.

Muntii Rodnei se remarcd prin indltime s$i masivitate,
caracteristici determinate Tn primul rand de constitutia geologica.
Trecand de 2.200 m (Vf. Inau — 2.279 m, Vf. Inaut — 2.222 m, Vf.
Buhdescu Mare — 2.257 m, Pietrosu Mare — 2.303 m etc.), aceste varfuri
formeaza cea mai proeminentd unitate muntoasa din Carpatii Rasariteni.

Aspectele geomorfologice si gruparea caracterelor de detaliu duc
la diferentierea Muntilor Rodnei in 5 compartimente sau complexe
morfologice, dispuse de la est la vest astfel: Inau, Omu-Gargélau, Galat-
Puzdrele, Pietrosu si Batrana.

Compartimentul Inau cuprinde partea rasariteand a masivului,
reprezentdnd un nod orografic de unde se ramifica in toate directiile
culmile muntoase: Culmea Tomnatecului si Piciorul Plescutei spre nord,
Culmea Dosu Gajei - Nichitas spre est, Piciorul Inaut - Vf. Rosu-Cobasel
spre sud-est, Muntele Curatel si Muntele Craciunel spre sud-vest,
separate intre ele prin vai adanci. Este constituit din roci cristaline
puternic metamorfozate (micasisturi, paragnaise cu amfibolite, sisturi
sericitoase si calcare), in care sunt sapate circuri glaciare adanci cu lacuri,

in parte acoperite de depozite glaciare si grohotisuri. Zona este dominata
de Vf. Inau (2.279 m).
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Compartimentul Omu-Gargalau, din care se desprind: culmea
Piatra Rea, culmea Stiol si Piciorul Oancului, spre nord, Cisa-Coasta
Neteda spre est, Coasta Taului — Corongis - Vf. Paltinisului, spre sud, se
remarca prin Varfurile Gargalau (2.159 m) si Omului (2.134 m).

Compartimentul Galat-Puzdrele, separat de cel anterior prin Saua
Galatului, se desfasoara spre vest pana la Tarnita Barsanului si reprezinta
portiunea centrald a crestei principale. Se caracterizeaza prin prezenta
sisturilor sericito-cloritoase, amfibolitelor si calcarelor in care apar
cateva pesteri (Pestera Laptelui). Se remarcd indeosebi varfurile
Puzdrelor (2.189 m) si Galatului (2.048 m).

Compartimentul Pietrosu Mare, desfasurat intre Tarnita
Barsanului in est si Tarnita Batranei in vest, cuprinde sectorul cel mai
extins si mai inalt (Vf. Pietrosu Mare, 2.303 m). Este constituit din sisturi
sericito-cloritoase, filite, cu benzi de amfibolite si calcare acoperite in cea
mai mare parte de depozite glaciare si conuri de grohotis.

Este format din 3 ramuri principale: ramura dintre Rebra si
Tarnita Barsanului reprezinta o portiune din creasta principald, cu
numeroase varfuri ce depasesc 2.000 m (Rebra — 2.119 m, Cormaia —
2.033 m, Repedea — 2.074 m, Obarsia Rebrii — 2.052 m) si o ramura spre
sud ce trece prin Vf. Tapului si V{. Paltinului, cu aparitii de calcare in
care se dezvoltd pesteri (Pestera Zanelor); ramura cea mai inaltd se
desprinde spre nord prin varfurile: Buhaescu Mare (2.257 m) si Pietrosu
Mare (2.303 m), de unde se ramifica Culmea Hotarului si Culmea Piatra
Alba.

Prezintd relieful glaciar cel mai bine dezvoltat, cu numeroase
complexe glaciare. Ramura vestica pleaca din Rebra spre Tarnita
Batranei, fiind alcatuita din roci cristaline (Vf. Gropilor — 2.063 m).
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Complexul Batrana, situat in vestul culmii inalte, este alcatuit din
formatiuni sedimentare cretacice (gresii, marno-argile, menilite, sisturi
bituminoase, roci marno-grezoase si calcare). Pastreaza bine suprafata de
nivelare de 1.600 — 1.700 m (Platforma Batrana). Vaile sunt dispuse
radiar 1n jurul Vf. Batrana (1.710 m). Relieful este puternic fragmentat,
cu aparitia in zonele calcaroase a numeroase pesteri (Pestera Izvorul
Albastru al Izei, Izbucul Izei).

Se impun in relief bogitia formelor glaciare si crionivale,
manifestdri ale glaciatiunilor Mindel, Riss si Wurm, care au dus la
instalarea unor ghetari de circ, de vale si de platou.

Urmele acestora sunt prezente in jurul Pietrosului si a crestei
principale. Se detaseaza intre acestea complexele glaciare cu lacuri:
Iezer, Buhaescu, Repedea, Negoiescu, Cimpoiesul, Cailor, Bistricioara,
Putredu, Inau si Lala.

Cea mai importanta caracteristica a circurilor glaciare o reprezinta
etajarea microreliefului, in partea superioara se contureaza pereti abrupti
cu stanci, in parte dezgolite de vegetatie, iar la baza acestor abrupturi se
dezvolta trene mari de grohotis cu panta mica.

Viile glaciare au profilul longitudinal in trepte si cel transversal
in forma literei ,,U", Incep imediat de la pragurile glaciare, praguri ce
apar si in aval. In timpul extensiunii maxime, limbile de ghetar au avut
lungimi de 4-5 km si au coborat pana la 1.100 m pe versantul nordic. Se
pastreaza bine morenele frontale pe Vaile Pietroasa, Bistricioara, Putredu
si Bila.

Din diversitatea mare a formelor de relief se remarca: varfurile si
crestele modelate prin procese criergice, versantii de gelifractie, raurile
si torentii de pietre, marile de blocuri, trenele de grohotisuri, blocuri
glisante, potcoavele nivale, terasetele de crioplantatie si solifluxiune,
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culoarele de avalanse, palniile si nisele de nivatie, microdepresiunile
nivale etc.

Calcarele au o raspandire relativ redusa, dar se intalnesc atat
calcare cristaline cat si sedimentare. Cele cristaline apar intercalate in
masa de sisturi cristaline si sunt prezente in Piatra Rea, Turnu Rosu (la
nord de Pietrosu Mare), in Saua dintre Vf. Repedea si Negoiasa, Vf.
Corongis, unde au aspect de corn de rinocer, Capul Benesului si Vf.
Laptele Mic. Ele se remarca 1n relief prin abrupturi, alteori prin platouri.
Apar forme exocarstice: lapiezuri (in peretii circului Izvorul Cailor,
Piatra Rea), doline (Valea Bistricioara, Vf. Gargalau).

Endocarstul este reprezentat prin 80 de pesteri si avene, dintre
care se remarca: Pestera Cobasel (570 m), Grota Zanelor (4.269 m),
Pestera Baia lui Schneider (791,5 m), Pestera Izvorul Albastru al Izei
(2.500 m), Pestera Iza (365 m), Avenul cu Scara (117 m), Avenul Podu
Pietrei Rele (208 m) etc. In vecinitatea parcului (sud-vest) se giseste
complexul carstic Tausoare (18 km dezvoltare) - Zalion.

1.7 Geologie

Altitudinea mare si masivitatea Muntilor Rodnei sunt consecinte
ale alcatuirii petrografice si ale conditiilor tectonice. Muntii apar sub
forma unui horst alcatuit din sisturi cristaline, delimitat de falii profunde:
Dragos—Voda (la nord) si Rodnei (la sud).

Sisturile cristaline apar sub forma a 3 panze (serii):
mezometamorfica (de Bretila), epimetamortficd paleozoica (de Repedea)
si mezometamorfici (de Rebra). In partea sudica a Muntilor Rodnei apar
roci vulcanice neogene sub forma unor maguri dispuse in lungul
Somesului Mare. Rocile sedimentare de varstd cretacica si paleogena
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(marne, gresii conglomerate si calcare) care inconjoara masivul au fost
afectate de miscarile stirice si imprima reliefului cateva trasaturi
caracteristice.

Calcarele din jumatatea sudicd a Muntilor Rodnei au permis
instalarea unui relief carstic reprezentat prin cateva pesteri remarcabile:
Izvorul Tausoarelor, Baia lui Schneider, Cobasel. in zona nordici a
parcului se afld Incd doua sisteme carstice: Piatra Rea si Batrana.

In concluzie, cea mai mare parte a Muntilor Rodnei este
constituitd din sisturi clorito-sericitoase, cuartite si micasisturi, din care
sunt formate majoritatea varfurilor inalte: Pietrosu, Puzdrele, Laptele
Mare, Ineu, Ineut, Rosu sunt constituite din micasisturi de granit.
Granitele (Negoiasa) se inscriu tot atat de bine in relief. Rocile vulcanice
de tipul andezitelor si dacitelor nu se impun marcant in relief, decat in
afara perimetrului parcului.

Masivul Suhard a aparut in urma marilor cutdri ale scoartei
terestre produse in era secundara, prezentindu-se ca o prelungire sud-
esticd a simburelui cristalin al Muntilor Rodnei. In lungul timp scurs de
atunci, constitutia geologica a suferit modificari continue. Nucleul
masivului este format din roci cristaline, de altfel cele mai raspindite din
aceasta unitate montana.

1.8 Soluri

Procesele pedogenetice s-au desfasurat in masiv atat sub influenta
factorilor bioclimatici specifici diferitelor etaje de vegetatie, cat si sub
influenta directa a substratului litologic.

Predominarea sisturilor cristaline si metamorfice in substratul
geologic a determinat evolutia fireasca a solurilor zonale spre solurile
oligobazice, acide, care Tn succesiune pe altitudine coincid in mare cu
etajarea vegetatiei.

20



Astfel, solurile brune luvice (podzolite) se intélnesc frecvent in
etajele colinar si submontan din ramura vesticd si sud-vesticd a
masivului, fie sub pajistile mezofile de Agrostis capillaris (Dealul
Stefanitei), fie sub palcurile de gorunete ramase nedefrisate (Rebrigoara).

Aceste soluri au evoluat pe luturi, gresii si sisturi bituminoase si
au o succesiune de orizonturi O — Ao — EI - EB — Bt — D, cu migrare
activa de argild. Sub aspect chimic se caracterizeaza printr-o reactie acida
(pH intre 4,95 — 5,10), un continut ridicat in materie organica (4,7%) si
sunt mediu saturate Tn baze (V = 68,4%).

Solurile automorfe zonale din etajul montan sunt brune acide si
negre acide, a caror extindere este indicatd de padurile de fag si de fag in
amestec cu molid si brad.

Tn etajul molidisurilor, cea mai mare extindere o au solurile brune
feriiluviale, formate pe sisturi sericito-cloritoase, cu o texturd lutoasa,
puternic acide (pH = 3,8), bogate In materie organica, slab saturate in
baze. Pe terenurile despadurite, pe masura ce se instaleazd vegetatia
ierboasa, aceste soluri devin mai superficiale si se imbogatesc in humus
acid.

In etajul subalpin, sub fitocenozele de jneapin se intilnesc
litosoluri organice, slab evoluate, care se dezvolta pe roci cristaline, de
reguld bolovanisuri si pietrisuri consolidate, au o textura lutoasa, cu o
reactie puternic acida si un procent ridicat de materie organica.

Sub limita superioara a etajului subalpin si in etajul alpin inferior,
pe terenurile acoperite de tufarisuri scunde (Rhododendron, Vaccinium)
si pajisti primare de Carex curvula, Juncus trifidus si Festuca airoides,
se Tntalnesc solurile humico-silicatice, superficiale, lutoase, puternic
acide, bogate 1n substantd organica si foarte slab saturate in baze. Acest
tip de sol reprezinta principalul pedoclimax complementar al pajistilor
alpine climatogene.

Tot iIn grupa solurilor intrazonale se incadreaza si solurile
turboase, dezvoltate pe terenurile cu exces de umiditate din preajma

21



izvoarelor si a paraielor subalpine, terenuri pe care se dezvolta
fitocenozele acidofile apartinitoare clasei Scheuchzerio — Caricetea
nigra. Pe luncile vailor intramontane se¢ intdlnesc frecvent solurile
aluviale si aluvio — coluviale cu o vegetatie naturala constituita indeosebi
de fitocenozele cu Alnus incana si Salix purpurea.

1.9 Flora si vegetatia

Pe baza literaturii de specialitate (Coldea, 1990), s-au identificat
1.123 specii de fanerogame (plante cu flori). Tn urma analizei areal-
geografice a florei masivului s-a constatat o predominare a elementelor
eurasiatice (36,7%), pe fondul carora s-au interferat in diferite etape
fitoistorice elementele circumpolare (12,7%), central-europene (8,1%) si
un contingent redus de elemente mediteraneene (4,6%) si continentale
(1,4%).

In Muntii Rodnei se constatd o diferentiere a invelisului vegetal
pe altitudine, in stransa legatura cu factorii climatici si edafici (Donita et.
al., 1985). Aceste formatiuni vegetale, bine individualizate fizionomic,
caracterizeazd o anumitd zona montana si sunt raspandite pe altitudine
sub forma de ,,benzi” late de 300 — 500 m, alcatuind etajele si subetajele
de vegetatie (Pignatti, 1980). Gh. Coldea enumera in lucrarea ,,Muntii
Rodnei — Studiu geobotanic” (1990), 74 asociatii vegetale, din care 22
sunt descrise pentru prima data.

Etajul montan este foarte bine reprezentat in masiv si se extinde
pe altitudine intre 500 si 1.500 m, cuprinzand aproape intreaga zona
forestiera. In cadrul acestui etaj se pot diferentia sub aspect fizionomic si
pedoclimatic, pe baza formatiunilor vegetale dominante, 3 subetaje,
respectiv:

a) Subetajul montan inferior (500 — 650 m), cu o vegetatie
caracteristica, constituitda din goruneto-carpinete si fageto-
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b)

carpinete, care se afla in zona marginald sud-vestica a masivului.
In locul fitocenozelor lemnoase se intdlnesc frecvent pajisti
mezofile de Agrostis capillaris si Festuca rubra;

Subetajul montan mijlociu (650 — 1.100 m) se caracterizeaza atat
prin prezenta padurilor pure de fag, grupate in asociatiile
Symphyto — Fagetum, Phyllitidi — Fagetum si Hieracio rotundati
— Luzulo — Fagetum, cat si a padurilor de amestec de fag cu brad
(Pulmonario rubrae — Abieti — Fagetum) si de fag cu molid
(Leucanthemo waldsteinii — Piceio — Fagetum). Pe versantii
despaduriti din acest subetaj s-au instalat fitocenozele mezofile
ale asociatiei Festuco rubrae — Agrostetum capillaris, constituind
tipul predominant de pajiste din cadrul fanetelor montane din
Zona,

Subetajul montan superior (1.100 — 1.500 m) este individualizat
prin prezenta exclusiva a padurilor boreale de molid, grupate sub
aspect geobotanic in asociatiile Hieracio rotundati — Piceetum si
Leucanthemo waldsteinii — Piceetum, raspandite pe toata
intinderea masivului. In zonele despadurite din acest subetaj se
intalnesc, in functie de factorii pedo-ecologici, fie fitocenozele
mezotrofe ale asociatiei Festuco rubrae — Agrostetum capillaris
(Nichitag), fie fitocenozele mezo-oligotrofe ale asociatiei
Scorzonero rosae — Festucetum nigricantis (Stiol, Galat,
Puzdra). Toate aceste terenuri sunt folosite ca pasuni montane.
Etajul subalpin incepe sa se contureze in masiv odata cu aparitia

molidisurilor de limitd (1.500 — 1.550 m) si evidentiate prin tuférisurile
de jneapan, care urca spre varfurile inalte ale masivului, sub forma de
palcuri, pana la peste 2.000 m altitudine. Molidisurile de limita din cadrul
asociatiei Rhododendro myrtifolii — Piceetum urca pe versantii sudici si
vestici ai masivului pana la 1.650 — 1.670 m (varful Batrana — 1.670 m,
valea Cormaia — 1.660 m, valea Anies — 1.650 m, varful Corongis —
1.630 m), iar pe versantii nordici si estici pana la 1.600 — 1.620 m
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(Zanoaga de Jos — 1.620 m, Saua Gajei — 1.620 m, valea Lala—1.610 m).
Limita superioara a molidisurilor este prefigurata in bazinele superioare
ale vailor de Alnus viridis (Pulmonario filarszkyanae — Alnetum viridis),
iar pe versantii si seile masivului de cenozele asociatiilor Campanulo
abietinae — Juniperetum nanae si Melampyro saxosi — Vaccinietum
myrtilii.

Etajul alpin al Muntilor Rodnei (2.100 — 2.300 m), caracterizat
prin prezenta pajistilor primare din alianta Caricion curvulae (Caricetum
curvulae, Oreochloo — Juncetum trifidi) si a unor tufarisuri scunde
oligoterme din alianta Cetrario — Loiselerion, este restrans la o zona
ingustd, care apare doar pe varfurile cele mai inalte din masiv (Inau,
Galat, Anies, Puzdra, Rebra, Pietrosu Mare). In afard de fitocenozele
alpine mentionate, pot fi atribuite acestui etaj unele fitocenoze saxicole
din alianta Androsacion alpinae si asociatiile chionofile din alianta
Salicion herbaceae.

In comparatie cu masivele muntoase din Carpatii Meridionali
(Boscaiu, 1971), in Muntii Rodnei etajul alpin se individualizeaza la
altitudini mai coborate cu circa 150 — 200 m, datorita pozitiei lor la o
latitudine nordica mai mare cu doua grade.

1.10 Fauna

Datorita diversitatii ecosistemelor, fauna este bine reprezentata,
din datele colectate pana in prezent existd un inventar de circa 2.000
specii, multe grupe de nevertebrate fiind incd necercetate in parc.

Studiul nevertebratelor a scos in evidenta o mare diversitate de
specii, unele endemice, relictare. Remarcam prezenta a numeroase
endemite carpatice, dintre acestea cateva fiind endemice pentru Muntii
Rodnei: Romanosoma cavernicola, R. birtei, R. odici si altele.
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Fauna de enchitreide (nevertebrate din sol sau apa) din Muntii
Rodnei, nevertebrate din sol participante la descompunerea detritusului
organic si implicit la formarea humusului, aerarea stratelor superficiale
ale solului, mentinerea echilibrului hidric, structurarea solului, este
reprezentata de 40 de specii inventariate pana in prezent, dintre care mai
rare sunt: Lumbricillus pagenstecheri, L. helgolandicus, Fridericia
aurita, F. leydigi, Enchytraeus buchholzi, Mesenchytraeus gaudens,
Achaeta camerani, Marionina argentea, M. tubifera si altele.

Fauna de lumbricide (Oligochete), nevertebrate cu rol in
descompunerea resturilor organice si formarea structurii solului,
cuprinde 15 specii identificate pana in prezent, dintre care unele sunt
endemite carpatice: Allolobophora carpathica, A. dacica, iar altele cu o
raspandire mai largd: Dendrobaena clujensis, Eisenia submontana,
Octodrillus lissaenais, Fitzingeria platyura si altele.

Fauna de nematode din Muntii Rodnei cuprinde 55 specii
identificate pana in prezent, dintre care: Malenchus bryophilus,
Mesodorylaimus bastiani, Metateratocephalus crassidens, Plectus
longicaudatus, Wilsonema otophorum, Yspylonellus vexiliger si altele.

Fauna de colembole din Muntii Rodnei cuprinde 74 de specii
identificate, majoritatea edafice si cateva cavernicole, printre ele se
numara: Tetrachanthella transylvanica (endemit transilvanean) si specii
cu areal mai larg: Onychiurus carpaticus, Folsomia manolachei,
Neamura parva, Tetrodontophora bielanensis, Lepidocyrtus curvicollis,
Tomocerus flavescens si altele.

Fauna de diplopode inventariate in Muntii Rodnei cuprinde 29
specii identificate pand in prezent, multe fiind endemite carpatice:
Polydesmus tetranus rodnaensis, P. daday, Karpatophyllon polinskii,
Leptoiulus baconiensis pruticus, L. corongisius, Unciger transsilvanicus,
Chromatoiolus silvaticus, Glomeris prominens, Mastigophorophyllon
serrulatum, M. penicilligerum; alte specii sunt endemice pentru Muntii
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Rodnei: Polydesmus hamatus furculatus, Romanosoma cavernicola, R.
birtei, R. odici.

Fauna de chilopode, nevertebrate cu rol important in protejarea
padurii, in numar de 36 specii identificate, prezintd elemente endemice
pentru Muntii Rodnei: Clinopodes rodnaensis, Lithobius matici matici,
L. silvivagus, L. luteus, Thracolithobius inexpectatus; endemite carpatice
(relicte preglaciare): Lithobius cyrtopus, Monotarsobius burzenlandicus.

Fauna de ortoptere (cosasi, lacuste, greieri), insecte cu rol foarte
important 1n ecosisteme, baza troficd pentru multe animale, este
reprezentata prin 52 specii, dintre care 4 endemite carpatice: Isophya
brevipennis, 1. pienensis, Pholidoptera transsylvanica si Miramella
ebneri carpathica.

Fauna de lepidoptere, insuficient cercetata, prezinta 546 specii
identificate, dintre care unele sunt de interes deosebit: Erebia sudetica
rodnaensis, E. epiphron transsylvanica, E. pharte belaensis, Parnassius
mnemosyne, Lycaena helle, L. alciphron, Zerynthia polyxena, Acherontia
atropos, Pieris bryoniae carpathensis, Argynnis laodice, Coenonympha
tullia, Psodos quadrifaria, Ocnogyna parasita. In anul 2005 s-a
identificat o specie noud pentru tara (Apotomis infida) de catre Vlad
Dinca, Goia Marin.

Fauna de acarieni, insuficient studiata, cuprinde 41 specii
identificate pana in prezent, dintre care amintim: Neotrichoppia getica,
Quadroppia quadricarinata, Medioppia globosa, Minuthozetes
pseudofusiger, Multioppia ramuligera, Oribatella dudichi, Metabelba
pulverulenta.

Fauna de coleoptere, insuficient cercetata, cuprinde 41 specii
citate din Muntii Rodnei, dintre care unele foarte rare (Bembidion
transsylvanicus), altele mai raspandite: Ampedus pomonae, Pidonia
lucida, Saperda scalaris, Lepiura quadrifasciata, Rosalia alpina,
Carabus zawadskii, Duvalius proceroides.
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Fauna de odonate cuprinde 27 specii, dintre care amintim: Lestes
dryas, Coenagrion hylas, Ischnura elegans, Aeshna cyanea,
Cordulegaster  boltonii, Libellula quadrimaculata, Sympetrum
sanguinaum, Pyrrhosoma nymphula.

Ihtiofauna, insuficient cunoscuta, este reprezentata de 13 specii
identificate pana in prezent, dintre care un rol important il au: Leuciscus
souffia - cleanul dungat, Phoxinus phoxinus, Salmo trutta fario, Cottus
gobio, Thymallus thymallus, iar dintre chiscari: Eudontomyzon danfordi.
Unele dintre aceste specii se gasesc pe lista rosie a vertebratelor din
Romaénia.

Fauna de amfibieni este reprezentata prin specii precum: Triturus
alpestris (tritonul alpin), T. montandoni (tritonul carpatic), T. vulgaris
(tritonul comun), T. cristatus (tritonul cu creasta), Salamandra
salamandra (salamandra), Rana temporaria, Bufo bufo (broasca raioasa
bruna), Hyla arborea (brotacelul).

Fauna de reptile, reprezentata prin 9 specii: Vipera berus - vipera
de munte, Zootoca vivipara - soparla de munte, Anguis fragilis - sarpele
orb, Coronella austriaca, Natrix natrix - sarpele de casa.

Avifauna, reprezentatd prin 150 specii identificate pana in
prezent, cuprinde multe specii protejate la nivel national si european:
Aquila chrysaetos - acvila de munte, A. pomarina - acvila tipatoare mica,
Falco peregrinus - soimul calator, F. tinnunculus - vanturel rosu, F.
subbuteo - soimul randunelelor, Tetrao tetrix - cocosul de mesteacan,
Tetrao urogallus - cocosul de munte, Strix aluco, Strix uralensis, Bubo
bubo - buha, Glaucidium passerinum - ciuvica, Asio otus - ciuf de padure,
Aegolius funereus - minunita, Dendrocopus syriacus, D. leucotos, D.
medius, Picoides tridactylus - ciocanitoare de munte, Ficedula albicollis,
Lanius collurio, Dryocopus martius - ciocanitoare neagra.

Fauna de mamifere este diversificatd dar insuficient cercetata,
reprezentatd prin 44 specii identificate pand in prezent, majoritatea
speciilor fiind protejate: Ursus arctos - ursul brun, Lutra lutra - vidra,
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Mustela erminea - hermelina, M. nivalis - nevastuica, M. putorius -
dihorul, Martes martes - jderul de copac, M. foina - jderul de piatra,
Meles meles - bursucul, Lynx lynx - rasul, Felis sylvestris - pisica
salbatica, Capreolus capreolus - caprioara, Cervus elaphus - cerbul,
Rupicapra rupicapra - capra neagra, Canis lupus - lupul, Marmota
marmota - marmota.

Dintre micromamifere, amintim: Sicista betulina - soarecele
vargat, Microtus nivalis - soarece de zapada, M. arvalis - soarece berc,
M. agrestis - soarece de umbra, Dryomisnitedula - parsul de copac, Glis
glis - parsul mare, Muscardinius avellanarius - parsul de alun, Crocidura
leucodon - chitcan de camp, Neomys fodiens - chitcan de apa, N.
anomalus - chitcan mic de apa, Sorex minutus - chitcan mic, Sorex
araneus - chitcan de ogor, Clethrionomys glareolus - soarece scurmator,
Pytimis subterraneus.

Chiropterele sunt putin studiate in arealul Muntilor Rodnei.
Dintre speciile citate in literatura de specialitate, In zona au fost
identificate pana in prezent urmatoarele specii: Myotis myotis - liliacul
comun, Myotis blythi - liliacul comun mic, Eptesicus serotinus - liliacul
cu aripi late, Rhinolophus hipposideros - liliacul mic cu potcoava,
Nyctalus noctula - liliacul de amurg, Barbastella barbastellus - liliacul
carn.

28



1.11 Acces

Linia feratd transcarpaticd Salva-Viseu (situatd in vestul
masivului), respectiv linia feratd Salva — Ilva Mica (situatd in sudul
masivului) inlesnesc accesul in Muntii Rodnei prin intermediul
localitatilor pe care le strabat: Telciu, Romuli (DN 17C), respectiv
Nasaud, Rebrisoara, Ilva Mica (DN 17D).

Ciile ferate sunt dublate de drumuri care leagd Transilvania de
Maramures (prin Pasul Setref), respectiv de Moldova (prin Pasul
Rotunda). Accesul in masiv dinspre nord se face prin localitatea Borsa
(DN 18).

1.12 Obiective turistice

Partea centrald, inalta a Muntilor Rodnei ofera peisaje variate, de
un real interes. Se diferentiazd astfel 5 complexe morfologice: Inau
(2.279 m), Omu-Gargalau (2.134 m, 2.159 m), Galat-Puzdrele (2.048 m,
2.189 m), Pietrosu Mare (2.303 m), Batrana (1.710 m).

Relieful se remarca prin bogatia formelor glaciare si crionivale:
lacuri, vai, circuri glaciare. O forma carstica deosebitd este Pestera Izei
(2,5 km) cu galerii si cascade spectaculoase.

In Parcul National Muntii Rodnei se practica mai multe tipuri de
turism, datoritd evantaiului de comori peisagistice existente in perimetrul
sau.

Turismul de recreere valorifica insusirile cadrului natural, astfel
cel interesati pot s parcurgd trasee montane de o frumusete inedita, sa
observe flora bogatd cu multe specii rare sau endemice (de exemplu
opaitul Muntilor Rodnei - Silene nivalis), sa se bucure de privelistea
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lacurilor si caldarilor glaciare, s remarce elemente de fauna deosebite,
cum ar fi: capra neagra (Rupicapra rupicapra carpatica), cocosul de
munte (Tetrao urogallus), cocosul de mesteacan (Tetrao tetrix), marmota
(Marmota marmota), cerbul carpatin (Cervus elaphus), caprioara
(Capreolus capreolus) etc.

Aici diversitatea florei, faunei si reliefului ofera turistilor
informatii inedite despre ceea ce inseamna frumos, totul parand a fi cladit
anume spre a cuceri ochiul.

Pe traseele turistice din Muntii Rodnei, intalnesti o straveche
ocupatie romaneascd pastoritul, care confera peisajului un specific
practicare a sporturilor de iarna - pe partiile amenajate din statiunile
Borsa si Valea Blaznei.

Acest tip de turism antreneaza in zona cel mai mare numar de
persoane, fiind practicat de toate categoriile de varste, stabilind puntea
intre om si naturd, oferindu-i acestuia posibilitatea de inlaturare a
stresului cotidian, de regasire a simturilor umane.

Turismul curativ/balnear sau de ingrijire a sanatatii este o
modalitate de fortificare a organismului uman, fiind practicat din cele mai
vechi timpuri. Este un tip de turism nascut din necesitatile oamenilor de
a-si reface si trata sanatatea, cdutand sa valorifice efectele tdimaduitoare
ale apelor minerale.

Astfel, pentru persoanele cu diverse afectiuni, existd posibilitatea
unor cure cu ape minerale, cu veritabile calitati terapeutice in statiunea
balneara Singeorz-Bai, precum si alte izvoare minerale cu efecte curative
miraculoase, din localitatile limitrofe: Rodna, Romuli, Parva, Cormaia,
Maieru, Anies, Valea Vinului, Sant etc.

Poate fi practicat in zona datorita existentei a numeroase obiective
care poarta pecetea spiritului creator al oamenilor acestor locuri, din cele
mai vechi timpuri.
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Este tipul de turism care asigurd accesul celor interesati la
impresionanta lada de =zestre, specifica locuitorilor zonelor
Maramuresului si Nasaudului.

Astfel, zona Maramuresului situatd in partea de nord a Parcului
este recunoscuta prin arta lemnului (biserici si manastiri din lemn, porti
traditionale maramuresene, unelte din lemn etc.), obiceiuri si traditi
populare cu caracter arhaic, credinte populare ancestrale.

Zona Nasaudului, situatd in partea de sud a Parcului este
recunoscutd prin unicitatea portului popular, vestigii istorice (ruinele
bazilicii dominicane din sec.al XlIll-lea - Rodna), monumente si muzee,
case memoriale (Liviu Rebreanu si George Cosbuc).

Turism rural si agroturismul. Spatiul rural din localitatile
limitrofe Parcului dispune de un potential turistic deosebit. Parfumul
vechilor traditii din satele de munte transilvanene, confera intregii zone
un aer si o poezie aparte. In pensiunile turistice existente se pot petrece
vacante de neuitat, in mijlocul naturii. Aici meniurile traditionale si
ospitalitatea gazdelor 1incanta totdeauna sufletul calatorului de
pretutindeni.

Ecoturismul este singura forma de turism responsabil in natura
care respectd valorile acesteia si contribuie la mentinerea ei neschimbata
n timp.

O componentd importantd ar trebui sd o constituie ridicarea
nivelului de trai al comunitatilor locale implicate in activitatile turistice
si sa reprezinte in acelasi timp o modalitate de reducere a presiunilor de
tot felul pe care comunitdtile locale le exercita asupra ariilor protejate.
Scopul principal al parcului este conservarea biodiversitatii, dezvoltarea
activitatilor turistice facandu-se de asa manierd incat sa nu cotravina
obiectivelor de conservare.

Interesul crescut la nivel mondial pentru acest gen de activitate 1l
recomanda ca fiind o activitate de viitor pentru cd un numar tot mai mare
de turisti se orienteazd spre practicarea ecoturismului si doresc sa se
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implice in actiuni de conservare a naturii, de apreciere si promovare a
modului de viata traditional, a obiceiurilor si traditiilor locale valoroase.

2. Cunostintele traditionale de utilizare a plantelor
medicinale si culinare din flora spontana

2.1 Istoricul utilizarii plantelor medicinale

In timpuri strdvechi, pentru intretinerea vietii, omul primitiv isi
procura hrana din mediul inconjurator. Aceste alimente erau formate in
general din vegetale si carnea animalelor vanate, dar, in lupta pentru
existentd, omul era adeseori ranit sau se imbolnavea si, ca si animalele,
el se retragea in pesteri cdutandu-si alinarea suferintelor in buruienile pe
care le manca.

Datorita judecétii superioare a omului si a capacitatii de a-si aduce
aminte, omul le-a retinut pe cele care-i aduceau alinarea si vindecarea si
a transmis din generatie in generatie observatiile sale, la inceput prin viu
grai, apoi prin desene si mai tarziu prin scris. Astfel s-a format comoara
de cunostinte a medicinii populare, izvor de inspiratie si cercetare a
oamenilor de stiinta de-a lungul veacurilor.

Tnceputurile farmaciei In Romania dateazd inca din negura
vremurilor, din timpul geto-dacilor. Desi, au ramas putine informatii din
aceea perioada, se stie, ca dacii erau mari cunoscatori ai plantelor si aveau
0 abordare holistica asupra sanatatii.

Puternica istorie orala, transmisa prin viu grai din generatie in
generatie, a facut ca tainele dacilor in domeniul plantelor medicinale sa
fie cunoscute, folosite si Tmbunatatite. Astfel, Romania are una dintre
cele mai puternice traditii in fitoterapie din Europa.
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Despre utilizarea plantelor medicinale ne-au ramas date de la
sumerieni (popor care a trait cu 6.000 de ani i.e.n), dupa care au urmat
babilonienii si asirienii de la care s-au descoperit tablite de lut vechi de
aproape 4.500 de ani ce reprezinta un adevarat dictionar al plantelor
medicinale; mai apoi, in Egiptul antic, erau de asemenea pretuite, fapt
dovedit de papirusurile vechi de mii de ani care cuprind numeroase retete
medicinale pe baza de plante (Bologa, 1964).

Toate aceste cunostinte au fost preluate de medicina greaca,
reprezentata prin cel mai mare medic al antichitatii, Hippocrat, de la care
ne-a ramas vestita lucrare “Corpus Hippocraticum” in care a descris nu
mai putin de 236 de plante medicinale (Bologa, 1964).

Romanii se inspira din medicina greaca, iar Pliniu cel Batran (24-
79 e.n.), in celebra sa opera “Historia naturalis”, introduce produsele
animale si vegetale Tntrebuintate n diferite tratamente. Medicul Galen,
nascut Tn anul 130 e.n., a lasat numeroase lucrari de medicina si farmacie
care au stat la baza terapeuticii pana in secolul al X1X-lea.

Arabii elaboreaza primele forme de medicamente din plante cum
ar fi: pilule, siropuri, cataplasme, ape aromatice precum, forme care se
pastreaza pana in zilele noastre. Prescriptiile medicilor arabi fiind foarte
sa apara o noua profesie, aceea de farmacist (Bologa, 1964).

Paralel cu dezvoltarea medicinei in Asia si Europa, si independent
de acestea, in China medicina populara are o veche traditie. Cu 3.000 de
ani 1.e.n., imparatul Sen Nung era preocupat de studiul plantelor
medicinale, fiind considerat intemeietorul medicinei chineze. Tot in
China s-a descoperit o carte scrisa cu 2.600 de ani 7.e.n., in care sunt
descrise plantele medicinale cu intrebuintarile lor. Plantele medicinale
chineze apar pe piata Europei abia in anul 1517, cand prima corabie
portugheza soseste la Canton (Bologa, 1964).

Si la noi 1n tara, plantele medicinale au fost cunoscute inca din
timpuri stravechi. Dacii si scitii aveau cunostinte despre folosirea
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plantelor medicinale. Herodot (484-425 fi.e.n.), considerat parintele
istoriei, mentioneaza obiceiul geto-dacilor de a folosi fumigatii de canepa
pentru calmarea durerilor si producerea somnului. Tn anul 1578, apare la
Cluj una dintre primele carti de plante medicinale numita “Herbarium”.

La Tnceputul secolului al X1X-lea, apar o serie de lucrari in care
se recomanda podbalul si navalnicul pentru tuse, isopul Tn amestec cu
otet pentru dureri de dinti, fiertura de pelin pentru gargara si multe alte
tratamente asemanatoare.

Pentru foarte multa vreme, oamenii au crezut ca “buruienile de
leac” au puteri misterioase, ascunse, insotind folosirea lor de vraji si
descantece. Treptat, oamenii de stiinta, studiind puterea vindecatoare a
diferitelor plante folosite de popor, au dezvaluit “tainele” ascunse ale
acestora aratand ca pentru a obtine substantele medicamentoase din
plante, se pot utiliza diferite procedee de preparare ca: infuzie, decoctie,
maceratie, digestie etc., care Tn general se bazeaza pe extractia
principiului sau a grupului de principii active, folosindu-se dizolvanti ca
apa, vinul, alcoolul, otetul, uleiul etc. Aceste solutii extractive se prepara
prin actiunea lichidului dizolvant fie asupra unei singure plante, fie
asupra unui amestec din mai multe plante (Bologa, 1964).

Leacurile erau cunoscute de fiecare femeie din sat si erau
transmise natural, vecinilor sau celor din familie.

Vastele cunostinte despre plantele medicinale ale romanilor au
fost cuprinse mai tarziu, incepand cu secolul al XVI-lea in carti precum
,,Folosirea plantelor de leac”, primul manuscris scris pe aceasta tema,
,Psaltirea Scheiana®“ (1515), ,Herbarium de la Cluj“ (1587) sau
,»Sanitatis studium®, scrisa de Paul Kyr si publicata la Brasov in anul
1551, cea mai veche carte medicala tiparita in tarile romane.

Exista 0 vasta traditie Tn folosirea plantelor medicinale, la care a
contribuit si diversitatea florei medicinale din Romania. Flora Romaniei
cuprinde 3.600 de specii din care peste 360 de specii sunt utilizate in
tratarea diverselor afectiuni.
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Tn medicina traditionala romaneasca s-au respectat o serie de
reguli importante legate de modul de culegere si de pastrare a plantelor
(legate de ciclurile astronomice sau de cele biologice ale plantei), dar si
principiul conform caruia, fiecare planta indica boala la care este
potrivita, prin forma, culoare sau alte aspecte. Este si motivul pentru care
rezultatele terapiilor cu plante, a avut efecte benefice.

Unele dintre plantele medicinale autohtone au fost folosite asiduu
Tn medicina populara romaneasca, iar puterea lor de vindecare le-a facut
sa fie folosite pentru mai multe tipuri de afectiuni.

Tamaduitorul stravechi, chemat la capataiul bolnavului urmarea
sd descopere agentul cauzal al simptomelor pe care le constata, fiind
convins cd odata identificat, leacul putea sa fie si el lesne de gasit.
Vindecatorul nu se straduia sa afle numele bolii, ci cauta sa desluseasca
pricina, motivul pentru a o infrunta (Biltiu, 2016).

Exista o stransa legatura Intre om si natura. Cel ce vrea sa studieze
bolnavul trebuia sa procedeze in felul urmator: sa ia seama, mai intai, la
anotimpuri si la felul cum pot sa influenteze (Bologa, 1964).

Omul din popor s-a folosit in anumite cazuri de combinatii
complexe de leacuri pentru a trata cu ele mai multe boli.

Studierea etnoiatriei dezvaluie experienta omului din popor,
vastele lui cunostinte, nu numai despre plantele de leac, ci cunostea
efectul medical curativ al numeroaselor elemente din natura: arbori,
fructe, legume, zarzavaturi, pamantul, saruri, ape minerale, cereale etc.,
dar si substante chimice. Drept urmare, de-a lungul vremii, cunostintele
si experienta lui bogata i-au facilitat descoperirea si intrebuintarea unui
numadr impresionant de leacuri, cu care a luptat impotriva tuturor felurilor
de maladii. Este limpede ca si astazi, cu tot progresul medicinii moderne,
tratamentele naturiste coexistd cu medicamentele de uz curent (Biltiu,
2016).

Pornind de la dihotomia sacru-profan exista anumite paliere
evidentiazd cat de fragild este granita care se instituie intre sacru si
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profan: denumirea stiintifica si denumirile regionale ale unor plante de
leac; impactul acestora asupra savantilor si asupra mentalului colectiv;
perspectiva interdisciplinara (lingvistica, folclor, etnologie, mitologie,
religie); relatia care se instituie intre plante si sarbatori;
antropomorfizarea; corelarea cu anumite categorii folclorice (legende,
descantece); izotopiile (agrara, avimorfa, fitomorfa, gastronomica,
dendromorfa, supraumana, umana, zoomorfa); functiile fundamentale si
subsidiare; rolul taumaturgic (Rachisan, 2017).

Anumite plante sunt colrelate cu sarbatori intalnite in calendarul
popular: Dragobete (primele flori de primavara), Sangeorz
(lacrimioarele, narcisele), Santvasdi (aiul), Dragaica/Sanzienele
(sanzienele), Pasti (floarea-Pastelui, vioreaua), Rusaliile (frunze de tei),
Anul Nou (vascul) etc..

In lumea satului romanesc, femeile obisnuiesc si culeagd plante
medicinale in pragul sau in zilele marilor sarbatori. Florile, frunzele,
semintele, fructele, radacinile ori tulpinile acestora nu sunt culese la
intamplare, ci in anumite momente ale zilei sau ale noptii, pentru a deveni
adevarate elixir de sanatate.

Plantele de leac sunt culese dupa credinte bine intelenite in cultura
satului, de exemplu in preajma echinoctiului de primavara (Florii, Joi
mari, Sfantu Gheorghe), a solstitiului de vara (Todorusale, Ispas,
Sanziene, Circovii de vara, Ilie Palie, Foca) sau a echinoctiului de toamna
(Sfanta Maria Mare, Sfanta Maria Micd sau Ziua Crucii). Plantele sunt
alese din locuri curate, fiind recoltate dimineata, devreme, Tnainte de a se
ridica roua, la rasaritul soarelui, sau noaptea.

Strabunii nostri aveau stiinta plantelor, a timpului n care se culeg
frunzele, florile sau semintele, fiecare dupa numele si dupa leacul lor.
Stiau cum sa le prepare si sa le amestece, astfel ca doctori vestiti din
antichitate veneau pe teritoriul fostei Dacii sa se documenteze in stiinta
vindecarii vechilor daci.
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Multe dintre aceste plante de leac sunt considerate sfinte, fac
obiectul unui cult de sorginte arhaica, asa cum este cazul matragunei
(Atropa belladona), dar intotdeauna acest cult are un scop bine precizat,
urmarindu-se rezultate cu caracter magic, inclusiv in domeniul medicinei
magice, al acelor descantece ce se implinesc cu ajutorul anumitor ierburi.

Evolutia Tndelungata, uneori spectaculoasa, a cunoasterii
stiintifice nu |-a determinat pe om sa se indeparteze de resursele native,
de folosinta imediata, pe care i le-a oferit dintotdeauna mediul ambiant
(Robu&Milica, 2004).

Este de presupus ca, din timpuri stravechi, omul, din instinct, din
intdmplare sau din disperare, a incercat sa-si aline unele suferinte cu
produse ale naturii, printre acestea numarandu-se si anumite plante.
Unele dintre ele s-au dovedit a avea efect vindecator. Ca urmare, la
inceput prin viu grai, mai apoi pe cale scrisa, cunostintele dobandite s-au
transmis pana in prezent (Robu&Milica, 2004).

Aceste ipoteze sunt atestate si de atitudinile asemanatoare
manifestate instinctual de unele animale bolnave sau ale unor triburi
actuale putin evoluate, care utilizeaza plantele medicinale in scopuri
tamaduitoare. Importanta plantelor medicinale Tn dezvoltarea umanitatii
este dovedita de prezenta lor in numeroase poezii, picturi, sculpturi,
literatura beletristica etc. (Robu&Milica, 2004).

Progresul stiintei si al tehnologiilor a permis ca plantele
medicinale si aromatice utilizate empiric sa fie supuse studiilor
biochimice, descoperindu-se noi substante bioactive (Robu&Milica,
2004).

Tn prezent, In medicina populara a Romaniei sunt folosite circa
870 de specii de plante. Aproximativ 200 sunt studiate din punct de
vedere chimico-farmacodinamic, iar circa 100 de plante sunt utilizate
curent in automedicatie

Pe masura ce stiinta cucereste tot mai mult teren, domeniul
plantelor medicinale si aromatice este mai profund explorat. Astfel s-au
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identificat si continua sa se identifice nu numai plantele spontane cu
virtuti terapeutice, dar si zonele cele mai importante si mai bogate in
asemenea specii, iar prin studii de laborator s-a precizat continutul lor n
principii active functie de mediul biologic in care traiesc (Robu&Milica,
2004).

Plantele medicinale sunt monumente si minuni ale naturii.
Reintoarcerea oamenilor spre tratamentele medicinale, spre practicile si
terapiile naturiste nu e, nicidecum, rasfat, moda, moft sau traditionalism
cu orice pret, ci 0 necesitate si un incontestabil temei. Care temei nu poate
fi altul decat sandtatea, in pace si in armonie, deplina si stralucitoare, cu
natura (Mihaiescu, 2008).

Plantele medicinale si-au recapatat locul cuvenit intre remediile
curative ale lumii moderne. Pe langa efectul direct pe care il produc, ele
sunt indicate in mai multe boli ca adjuvante, avand in asociatie cu alte
diferite produse medicamentoase si actiune sinergica (actiune similara
care se exercita Tn acelasi sens prin aditie si potentare), (Temelie, 2006).

Flora spontana este bogata in plante benefice sanatatii. Plantele
din flora spontana erau cunoscute §i apreciate cu ani in urma de toate
popoarele Pamantului. Azi, ele sunt numite buruieni, iar cei mai multi
oameni nu le mai cunosc aproape deloc.

Plante aromatice si medicinale cuprind un numar foarte mare de
plante ce apartin unor familii botanice diferite, au durata de viata anuala,
bienala sau multianuala si, in functie de specie, sunt cultivate pentru
consumul partilor vegetative, al fructelor sau semintelor, caracterizate
printr-un continut remercabil de uleiuri eterice care le dau aroma si gustul
specifice.

Prezinta interes deosebit acele specii care se Tntrebuinteaza in arta
culinara la condimentarea mancarurilor sau in industria conservelor, a
bauturilor alcoolice sau racoritoare, in cofetarie, cosmetica, medicina
(mararul, patrunjelul pentru frunze, cimbrul, cimbrisorul, asmatiul,
busuiocul, cresonul, salvia, roinita, coriandru, chimenul, anasonul si
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altele). Ca urmare a gamei largi de utilizari, se folosesc tot timpul anului,
Tn stare proaspata sau uscata.

Omenirea a inceput sa se hraneasca acum sute de mii de ani cu
ierburi, cu plante. Mult mai tarziu au invatat primele fiinte umane sa
vaneze, sa pescuiasca, dar pentru o buna bucata de timp doar verdele i-a
ajutat sa supravietuiasca.

2.2 Actiunea terapeutica a plantelor medicinale

Dupa actiunea lor terapeutica, aceste amestecuri de plante
medicinale au fost denumite: ceai pectoral, antibronsitic, diuretic, gastric,
hepatic etc. Fiecare din aceste ceaiuri este alcatuit din flori, frunze,
ierburi, radacini si fructe medicinale, care-si ntregesc efectele
vindecatoare. Formele sub care se pot folosi plantele ca tratamente
naturiste sunt:

+ Infuzia (ceaiul) este forma cea mai obisnuitd de extractie a
substantelor active din plantele medicinale si constd in
mentinerea plantei in api clocotita timp de 15 minute. Intr-un vas
smaltuit sau din portelan se pun 1-2 lingurite din planta maruntita,
peste care se toarnd un sfert de litru de apa clocotitd. Vasul se
acopera si se lasa 15 minute, amestecand din cand in cand. Dupa
trecerea acestui timp, ceaiul se strecoara si se indulceste dupa
gust. In diabet si in unele afectiuni ale stomacului manifestate prin
diaree, ceaiul se bea neindulcit sau indulcit cu zaharina.

+ Decoctul (fiertura) este operatia prin care planta se amesteca cu
cantitatea prescrisd de apa rece si se fierbe un timp anumit.
Decoctul se strecoara fierbinte si se completeaza cu apa la
volumul cerut. Se iau 1-2 lingurite de planta maruntita si se pun
ntr-un vas smaltuit peste care se toarna apa rece. Frunzele, florile
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si planta intreaga se fierb 10-15 minute, iar cojile si radacinile se
fierb 30-40 minute. In general, se prepara prin decoctie numai
ceaiurile din plantele al caror tesut este mai lemnos asa cum sunt
radacinile si cojile.

Maceratia (plimadeala la rece) se foloseste la prepararea
extractelor apoase, vinurilor, tincturilor si oteturilor medicinale,
deoarece uneori principiile active se extrag printr-o sedere mai
indelungata a plantelor in contact cu dizolvantul. Unele plante ca
radacina de nalba, semintele de in se prepard numai prin macerare
cu apa rece, fara a se mai fierbe.

Digestia (plamideala la cald) este tot o macerare a plantelor cu
un dizolvant oarecare. Aceasta trebuie realizatd la cald, la o
temperaturd de 40-60°C. In acest mod se prepard unele uleiuri
medicinale, ca cele de sundtoare si musetel.

Cataplasma (oblojeala) este un preparat de consistenta moale,
care se obtine din planta macinata, amestecata cu apa pana ce se
formeaza o pasta. Aceasta pasta se pune intre doua bucati de
panza si se aplica pe partea bolnava.

2.3 Preparate obtinute din plante medicinale

1)

Preparatele obtinute din plante medicinale sunt:

Tincturile medicinale se obtin prin tratarea plantelor maruntite
cu alcool de diferite concentratii. Ele sunt solutii extractive
alcoolice, mai concentrate decat ceaiurile care se vor lua intern,
cu picatura, in putina apa sau pe zahar.
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2)

3)

4)

5)

6)

7)

Siropurile medicinale sunt solutii extractive apoase, la care se
adaugd zahdr (cantitatea de zahar trebuie sa fie dubld fata de
cantitatea de lichid).

Vinurile medicinale se prepara prin macerarea plantelor
maruntite, folosindu-se 30-50 g de plante pentru un litru de vin
vechi. Macerarea se face la temperatura camerei timp de circa o
saptdmand, dupa care se strecoara si se storc plantele.

Oteturile medicinale se prepara prin macerarea plantelor
maruntite in otet de vin, la temperatura camerei, timp de o
saptdmand, dupa care intregul continut se strecoara prin panza si
se stoarce, iar lichidul obtinut se completeaza cu otet pana la
cantitatea initiald de la care s-a pornit. Otetul medicinal se
intrebuinteaza numai extern.

Inhalatia se poate obtine din plante medicinale bogate in uleiuri
volatile sau chiar din uleiuri volatile care se pun in vase de
portelan peste care se adauga apa clocotitd. Vaporii vor actiona
atunci cand patrund prin inhalare in caile respiratorii.

Biile fitoterapeutice sunt formele de utilizare a plantelor
medicinale in uzul extern sub forma de bai. Pentru a putea face o
astfel de baie, se pun intr-un saculet de panza sau din tifon dublu
plantele fragmentate. Acestea trebuie fierte in prealabil Tn 3-5 litri
de apa care va fi addugata la apa de baie (in cada).

Alifiile se pot prepara dupa urmatoarea reteta: se incing 500 g
untura (fara sare) in care se adauga 4 maini pline de plante
maruntite, care trebuie sa sfaraie scurt, se amesteca, apoi se ia de
pe foc amestecand continuu timp de cateva minute. Se acopera si
se lasa peste noapte, iar a doua zi se va incalzi usor si se va
strecura printr-o bucata de tifon.
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3. Legendele plantelor de leac comune din Parcul
National Muntii Rodnei si beneficiile acestora

Din vasta diversitate de plante utilizate de comunitatile locale ale
Muntilor Rodnei, o sd descriem cateva dintre ele, precum si calitatile
acestora.

3.1 Papadia (Taraxacum officinale)

A
T

Fig. 2 Pépéia (Taaxacum offiinale)

Tnca din antichitate, frunzele tinere de papadie au fost consumate
sub forma de salata mult apreciata pentru gustul deosebit, usor amarui.
Papadia a fost mentionata ca si medicament in lucrarile medicilor arabi
din secolele X si XI, care vorbeau despre ea ca despre un soi de andive,
cu denumirea de Taraxcacon. In Tara Galilor este mentionati in scrieri
medicale ce dateazi din secolul XI11. Tn antichitate, radacinile si frunzele
de papadie erau folosite pentru a trata afectiunile ficatului.

Nativii americani fierbeau planta si beau continutul pentru a trata
bolile de rinichi, hematoamele, boli de piele, arsurile si deranjamentele
stomacului. Chinezii foloseau papadia pentru tratarea problemelor
stomacale, apendicita, precum si pentru probleme ale sénilor, cum ar fi
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inflamatiile sau lipsa laptelui. Tn Europa era folositi pentru tratarea
febrei, problemelor oculare, diabet si diaree.

Papadia este o plantd originara din Grecia si a fost numita
Taraxacum officinale, adica ,,Remediu oficial pentru boli”. Aceasta
planta intalnitd in Romania are puterea de a vindeca atat de multe boli,
incat ar putea nlocui cu succes orice medicament modern. Intreaga
plantd are efecte curative datoritd compusilor care se Intilnesc atat
petalele, tulpina si radacina. Papadia este o sursd importantd de potasiu,
sodiu, calciu, fosfor si fier.

Compozitie. Frunzele de papadie au in compozitie si flavonoide,
saruri de potasiu si cumarine. In scop terapeutic, de la papadie se folosesc
frunzele care contin vitaminele A, B, C, D si H, luteina, betacaroten,
elemente care ajutd la pierderea in greutate.

Radicina si frunzele sunt bogate in fructoza si insulind; contin
principii active (lactone sesquiterpenice), acizi fenolici si steroli.
Frunzele au in compozitie si flavonoide, saruri de potasiu si cumarine.

Florile de papadie se rup cu mana, dar se aleg in special florile
intens colorate. Se culeg frunzele de papadie, in special cele late, care se
taie cu ajutorul unui cutit exact de sub mijlocul rozetei. Rddacina de
papadiese recolteazd fie cu méana, fie cu ajutorul unei lopeti. Cel mai
indicat este ca recoltarea sd se faca dupa ploaie, atunci cand paméantul
este moale.

Indicatii terapeutice:

diuretic natural, potasiul Ti confera calitati diuretice. Este un
diuretic puternic, curata sangele si sistemul digestiv, si ajuta la
eliminarea metalelor grele din tesuturi. Radacinile de papadie,
spalate si fierte 1n ceai, au efect diuretic, eliminand constipatia,
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transpiratia abundenta, ajuta la dizolvarea pietrelor la rinichi si
ceea ce este cel mai important subtiaza sangele;

imbunatateste digestia si previne balonarea. Ceaiul de papadie
este un tratament natural pentru prevenirea constipatiei, dar si
fermentatia intestinald. Astfel, consumat cu regularitate, ceaiul
ajutd la prevenirea senzatiei de balonare ori de prea plin dupa
masa,

 regleaza tensiunea arteriala;

[ rol hepatoprotector. Papadiile contin foarte mult potasiu, iar
acesta ajuta la reglarea tensiunii arteriale. De asemenea, datorita
efectului detoxifiant, preparatele cu papadie favorizeaza secretiile
biliare si hepatice si ajutd la imbunatatirea functiei ficatului,
precum si in cazul ficatului afectat de consumul de alcool;

tonic energizant pentru organism. Tulpinile de papadie ajuta la
revitalizarea persoanelor obosite si care se imbolnavesc repede.
Aceste tulpini, odata ajunse in stomac, imbunatatesc sucul gastric
al stomacului, curatandu-1 de substantele care se depun de-a
lungul timpului si care ingreuneaza buna functionare. Tot aceste
tulpini consumate pe o perioada de 3040 zile, primavara, cand
sunt fragede si zemoase, sunt un remediu invizibil pentru cei care
sufera de artrita si reumatism,;

ajuta la Intarirea sistemului imunitar. Mai multe studii au aratat
proprietdtile antimicrobiene si antivirale ale papadiei, astfel ca
planta poate contribui la capacitatea organismului de a lupta
contra infectiilor. Specialistii spun incd ca este nevoie de mai
multe studii pentru a stabili concret cum poate fi utilizatd aceasta
planta din punc de vedere medicinal;

ceaiul de frunze de papadie reduce simtitor stresul si trateaza
inflamatia ficatului. O cura de 10-14 zile, cu frunze de papadie,
puse in salata, cu tulpini, poate detoxifia ficatul mult mai repede;
efect antioxidant;
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efect detoxifiant;

proprietati calmante;

proporietdti antiinflamatoare;

antireumatic;

hipoglicemiant;

proprietati vitaminizante;

proprietati tonice;

actiune hipocolesterolemianta;

stimuleaza organele digestive si secretorii, pentru 0 mai buna
digestie a alimentelor;

remediu natural pentru prevenirea formarii calculilor biliari;
tratarea dermatozelor de origine hepatica;

efect de purificare a sangelui si Tmbogatire cu fier, papadiile se
folosesc tocate, trecute printr-o presa pentru a extrage din ele
sucul, care trebuie baut imediat;

faciliteaza evacuarea materiilor fecale;

Tmpiedica activ asimilarea nedorita a zaharului;

scaderea valorii colesterolului;

tratamentul cataractei (boala a ochilor);

degresant pentru par gras.

Utilizare. Papadia poate fi consumata fie proaspata, in salate sau

o diversitate de alte preparate, fie sirop, infuzie, pulbere sau cataplasma.

Tatda cum se utilizeaza:

\Y4
2\

\Y4
4\

Papidia in salate - se folosesc frunzele de papadie proaspete
alaturi de frunze proaspete de spanac sau alte verdeturi. Salata se
asezoneaza cu sare, piper si otet balsamic, dupa gust. Salata poate
fi consumata drept garniturd alaturi de un preparat din carne,
pentru o dietd sdnatoasa si echilibrata.
Siropul de papadie se obtine prin fierberea la foc mic a 500 de
grame de flori de papadie, cu 500 ml de apa si 100 de grame de
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zahdr. Preparatul se tine pe foc pand cand capata o consistenta
usor vascoasd, dupa care siropul se lasa la racit pentru 24 de ore.
Dupa ce s-a racit, se filtreaza si se pune iIn sticle curate si
sterilizate.

Infuzia de papadie este un adjuvant natural in cura de detoxifiere
a organismului, dar si in afectiunile stomacale si protectia
ficatului. Pentru infuzie vei avea nevoie de 250 ml de apa
clocotitd, 10 grame de frunze si flori uscate de papadie. Infuzia se
lasd acoperitd pentru 10 minute, dupa care se filtreaza si se lasa
sd se raceascd. O cana ce ceai de papadie poate fi indulcit cu
miere, in functie de gust.

Cataplasma de papadie este destinata strict utilizarii externe si
este indicata pentru tratarea eczemelor cutanate. Pentru a obtine
cataplasma este nevoie de zdrobirea florilor si frunzelor proaspete
de papadie. Preparatul obtinut se pune peste zona afectata si se

\V4
I\

\7
I\

lasa sa actioneze.
Dulceata din flori de pipadie. Florile pot fi folosite la
prepararea dulcetii. Pentru dulceata se aduna circa 400 de flori de
papadie care se lasa in apa rece timp de o zi. Dupa ce au fost bine
spalate, florile se amesteca cu o lingura de sare de lamaie, sau 2
lamai taiate marunt, inclusiv coaja. Amestecul respectiv se toarna
intr-un vas de 0,5 litri plin cu apa clocotita, dupa care se fierbe
timp de 15 minute. Fiertura se strecoara, si se adauga 1 kg zahar
si se fierbe pana se obtine o zeama de dulceata asemanatoare ca
densitate si gust cu mierea de albine.
3¢ Nectar. Intr-un borcan de 3 litri se pun straturi alternative de flori
de papadie cu straturi de zaha, totul bine tasat pana ce intreaga
masa devine compacta si aerul este eliminat complet. Produsul
astfel obtinut se prezinta sub forma unui lichid brun, putin amarui,
placut la gust, asemanator zaharului ars. Din acest nectar se

\7
I\

46



\7

consuma céate 1 lingurita pe zi sau ca adaos la ceai sau alte bauturi
nealcoolice.

Vin din flori de papadie. Florile proaspete de papadie se aseaza
ntr-o sita si se spald sub jetul de apa, dupa care se pun intr-un vas
inalt, emailat. Lamaia se curata de coaja, se stoarce, iar sucul si
coaja de limaie se toarna peste florile de papadie. In continuare
se toarnd 3 litri §i jumatate de apa. Vasul se pune pe foc mic, iar
lichidul se lasa sa fiarba timp de cateva minute, apoi se trage de
pe foc, se acopera si se lasa la infuzat timp de 24 de ore. A doua
zi, intr-un vas emailat, in jumatate de litru de apa se dizolva
zaharul. Se pune la fiert pana cand se transforma intr-un sirop, iar
apoi se toarna peste infuzia din flori de papadie. La final, in
preparat se adaugd drojdia dizolvatd in putind apa calda.
Recipientul se acopera cu un tifon si se lasa la fermentat ntr-un
loc intunecos si calduros timp de 2 zile. Se strecoara, se toarna
intr-un recipient din sticld si se acopera cu un capac din plastic
gdurit 1n care se introduce un furtun pentru eliminarea dioxidului
de carbon. Pentru continuarea procesului, vinul se lasa ntr-un loc
intunecos. Dupa o sdptdmana, lichidul “’se trage’’ din recipientul
de sticla, cu ajutorul unui furtun, pentru a nu agita depunerea de
pe fundul vasului. Se pastreaza in sticle de culoare inchisa, bine
astupate, care se mai lasa timp de 4—6 saptdmani, Tnainte ca vinul
sa fie consumat (https://topremediinaturiste.ro/vinul-de-papadie-
ne-ajuta-la-detoxifiere-bolile-de-ficat-si-ale-sistemului-
digestiv/).

Legenda papadiei. Se spune cd atunci cand a facut lumea,

Creatorul universului a trimis un inger pe pdmant cu o misiune extrem de
importanta: aceea de a intreba fiecare planta de pe pamant cum isi doreste
sa arate. Fiecare planta a venit cu multe dorinte. Unele doreau sd fie cat
mai colorate, altele sa emane cel mai frumos miros, altele sa vindece
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oamenii, altele sa locuiasca in pustiu sau mai retrase, altele, din contra,
n preajma oamenilor.

Unele isi doreau sa fie delicate si micute, altele, deopotriva, cat
mai mari si mai vizibile. Mai tarziu, la venirea noptii, si-a ridicat ochii
spre cer si a vazut luna. Era atat de frumoasa, alba, rotunda, perfecta si
lumina intunericul noptii. Papadia a revenit asupra deciziei sale. Da, de
data aceasta 1si dorea sa arate ca luna.

Dar studiind ea mai bine bolta cereasca, a ramas profund
impresionata de stele, iar sclipirile lor in vastitatea Intunecata a cerului
au cucerit-o iremediabil. I-au placut mult stelutele si si-a dorit sa fie ca
ele. Ragazul sau de gandire a trecut insa si a doua zi ingerul a venit sa 1i
ceara raspunsul. Doar ca papadia noastra, draga de ea, era tot nehotarata
si nu stia ce sa ceard. i placeau atat de mult si stelele, si luna, si soarele
ncét nu se poate decide. Vroia sa semene si cu soarele, si cu luna, si cu
stelele. Dumnezeu insa, in marea sa bunatate, fiindu-i dragd aceasta
floare copilaroasa, bund si veselda, a hotdrat sd ii indeplineasca toate
dorintele. De aceea, micuta floare ne incanta cu banutul ei galben auriu,
rotund si frumos. Parca este un adevarat soare. Dupa aceea, papadia
devine alba, frumoasa si rotunda. Parca este 0 mandra luna in miniatura.
lar daca sufli peste ea, papadia se imprastie in toate zdrile, de zici cd zeci
de stele umplu vazduhul
(https://www.garbo.ro/articol/Lifestyle/24965/legenda-papadiei.html).

3.2 Socul (Sambucus nigra)
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Fig. 3 Socul (Sambucus nigra)

Creste salbatic, pe pietrisuri, socul fiind un arbust Tnalt ce ajunge
la 4-5 metri, uneori sub forma de tufa, cu frunze mari imparipenat —
compuse si flori al-galbui sau numai albe. Scoarta socului este crapata,
iar tulpinile sale fac cartitele sa se departeze din cauza mirosului sdu ce
nu le place, la fel cum indeparteaza si soarecii. Planta are maduva alba,
in mare cantitate in interiorul tulpinilor, in defavoarea partii lemnoase.
Infloreste in lunile mai-iunie si iulie. Fructele au culoarea neagra si din
ele se poate prepara o gustoasd dulceatd. Socul creste in paduri, in
luminisuri §i poieni, preferand terenurile pietroase din tuférisuri, in zone
cu vegetatie amestecata.

Compozitie. Florile contin ulei volatil, rutozid, compusi aminici,
glicozizi, substante glucidice, tanini, saponine, mucilagii iar fructele
contin antociani, vitaminele A si C. Substantele continute de florile
acestei plante: bioflavonoizii, colina, acizii grasi omega-3 si omega-6,
pectina si taninurile, sunt extrem de benefice pentru sanatate si trateaza
alergiile, tulburdrile respiratorii, sinuzita si tusea productivd. Florile
folosite deseori la bauturi racoritoare functioneazd ca un agent
expectorant.
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Socul este o planta medicinala cu o reputatie legendara
contradictorie. Tn antichitate se considera cd printre ramurile de soc
vietuiesc spiritele, motiv pentru care acestea nu erau taiate. La germani,
socul era un arbust sacru, dedicat zeitei Freya, iar olandezii considerau
ca ramurile socului addpostesc un duh caruia i cereau permisiunea,
inainte de a le taia. Altfel, duhul ar fi bantuit orice obiect fabricat din acel
lemn de soc.

Mai multe legende medievale europene mentioneaza cad Iuda,
dupa ce l-a tradat pe Isus, s-a spanzurat de ramuri de soc. Legenda a fost
preluata si in traditia populara romaneasca, ce considera ca locul de langa
soc ,,nu e curat”, si nu se recomanda sa se doarma sau sa se lege vitele
sub soc. O legenda din India marturiseste ca utilizarea continud a socului
garanteaza longevitatea, putand sa vindece omul, in timp, de orice boala.
Nu este de mirare ca, pana si traditia noastra populara, acuza initiativa de
a tdia acest arbust. S-a descoperit ca aceasta planta era utilizata inca din
epoca neoliticd (anii 2.000 1.Hr.) in asezarile de pe langa lacuri din
Elvetia de astazi.

De peste 4000 de ani, fitoterapeutii s-au bazat pe florile de soc
atunci cand au au compus tratamente naturiste pentru a trata astmul si
alergiile. Azi, multi doctori si oameni de stiintd redescopera secretele
acestei plante si efectele sale benefice asupra organismului. Tn mod
traditional este folosita pentru curele de detoxifiere a organismului. De
asemenea, florile de soc pot ajuta la intarirea sistemului imunitar prin
curatarea ganglionilor limfatici.

Numele Sambucus a aparut mai intéi in textele lui Pliniu si ale
altor scriitori din antichitate. Se presupune cd provine din stravechiul
cuvant grecesc "sambuca" (un fel de harfa), un instrument muzical folosit
si de romani, confectionat din lemnul acestui arbust. Aceasta ipoteza
poate fi totusi contrazisa de faptul cd "sambuca" era un instrument cu
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coarde. In traditiile europene, din soc se ficeau exclusiv instrumente de
suflat, precum fluierul. Pliniu consemna credinta rurald potrivit careia
fluierele cu cele mai ascutite sunete, cu o tonalitate mai inalta decat
cantecul cocosului, erau create din copaceii de soc. Taranii italieni
mesteresc si in prezent un fluier simplu, numit "sampogna," din ramurile
acestora.

Intrucat lemnul arbustilor batrani de soc este alb, cu o granulatie
find, compacta, usor de tdiat si de slefuit, din el se mestesugeau bete
pentru frigarui, cuie necesare cizmarilor, varfuri ale unditelor si ace
pentru impletirea plaselor de pescuit, piepteni si chiar instrumente
matematice.

Tn floclorul anglo-saxon, socul reprezenta atat binele, cat si raul.
Daca cineva indraznea sa 1l taie, era urmarit de ghinion sau de vrdjitoare.
Cu toate astea, cand era plantat 1anga o fantana, tinea departe cotoroantele
infratite cu dracul. Ca sa nu fie pandit de pericole, inainte sa i taie
crengile, cineva putea sa-i ceara ritual permisiunea vrajitoarei Ellhorn.

In acelasi timp, nu era indicat si fie amplasat langa intrarea in
casa, fiindca ori de cate ori se deschidea usa, o vrajitoare rea tasnea
inlauntru! Unii pretindeau, totusi, ca era de bun augur sa fie plantat in
apropierea usii din spate a unei locuinte, astfel incit sd indeparteze
duhurile rele si influentele negative.

Folclorul roméanesc mai mentioneaza socul ca o plantd care
pastreaza nestirbita fidelitatea. Dacd nu era voie sa fie ars, in gospodaria
taraneasca, lemnul de soc era folosit pentru a se face fluiere si tevi pentru
razboiul de tesut, in timp ce fructele erau utilizate pentru vopsirea lanii
in negru, iar scoarta pentru galben. Ritualurile doftoroaielor din sate
presupuneau si folosirea ramurilor de soc — in cavitatea lor se soptea
numele bolilor de care trebuiau feriti anumiti oameni sau se rosteau
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blesteme. Captive in soc, vorbele erau ingropate in pamant odatd cu
lemnul.

Indicatii terapeutice:

tratarea bolilor degenerative;

activarea sistemului imunitar;

calmeaza tusea si iritatia cailor respiratorii, combaterea rinitei,
laringitei, faringitei sau bronsitei, protejeaza impotriva virusilor
gripali;

Datorita efectului sau antiseptic, ceaiul de soC este recomandat
pentru reglarea tranzitului intestinal, eliminarea bacteriilor
daunatoare;

Florile de soc ajuta la scaderea trigliceridelor din sange, precum
si a nivelului de colesterol;

Fructele pot fi consumate si pentru ameliorarea constipatiei;

Prin efectul laxativ regleaza tranzitul intestinal, inhiba apetitul si
ajuta la stimularea digestiei, fiind implicat in curele de slabire;
Florile de soc se folosesc cu succes in curele de detoxifiere a
organismului si inlaturarea problemelor renale, mai ales in cazul
litiazei renale sau a nisipului la rinichi;

Avand efect diuretic si sudorific contribuie la eliminarea apei si a
toxinelor din organism, diminueaza aspectul pielii de coaja de
portocald;

eficient in afectiunile reumatice si artritd, alind durerile de
incheieturi, previne aparitia varicelor;

Pentru uz extern, sub forma de compresii cu infuzii se pot folosi
pentru tratarea acneei, gutei, degeraturilor, furuncule, abcese,
conjunctivite;

trateaza raceala si gripa - ceaiul de soc este folosit cu succes
impotriva racelilor, gripelor sau a bronsitelor;
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Creste secretia glandelor mamare; Eliminarea chisturilor
ovariene.

Socul se poate utiliza sub forma de:

Ceaiul din flori de soc are un rol extrem de important in tratarea
afectiunilor vezicii urinare. Se prepara prin opdrirea unei lingurite
de planta uscata si maruntitd, cu o cana (250 ml) de apa clocotita,
lasata la infuzat 10-15 minute;
Infuzia rece din flori de soc poate fi folosita pentru tratarea ochilor
inflamati sau infectati,
Socata este o bautura dulce acrisoara, care contine flori de soc,
zahar si zeamd de lamaie. Se prepara din 12 ciorchini de flori
tocate si puse intr-un borcan de 4-5 litri. Se adauga sucul de la 2
lamai, 300 g de miere si 3 | apa. Se lasd acoperit sa fermenteze
trei-patru zile, pana cand lichidul capatda miros pregnant de soc si
are un gust usor intepator;
Cataplasma cu flori de soc. O méana de flori maruntite de soc se
lasa timp de 1-2 ore sa se inmoaie in apd calda (40-50°C). Se
aplica apoi direct pe locul afectat, acoperindu-se cu un tifon. Se
lasa timp de o or3;
Sirop din flori de soc. Ingrediente: 200 flori de soc (fara tulpini),
750g zahar, 2 1dmai, 1 litru apd. Se spald socul si lasa la scurs. Se
stoarce sucul celor doud lamai. Se separa florile de tulpini si se
pun intr-un castron. Peste flori se adaugd sucul de lamaie
impreuna cu zaharul. Intr-o criticioara se pune apa la fiert. Atunci
cand apa atinge temperatura de fierbere, se transfera peste florile
de soc si peste restul ingredientelor din castron. Se amestecd pana
ce zaharul se topeste si se acopera bolul cu folie alimentara si se
lasd in frigider pentru 2 zile. Dupa trecerea celor 2 zile, se
strecoara socul de siropul format apoi se toarna in sticle
sterilizate;
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Dulceata din fructe de soc. Ingrediente: 1 kg fructe de soc, 1 kg
zahar, 100 ml apa, zeama de la o lamaie, 3 plicuri zahar vanilat.
Tntr-un vas se fierbe apa impreuna cu zaharul pana se transforma
n sirop. Se adauga fructele de soc, zaharul vanilat si zeama de
laméie. Se fierbe circa 45 minute;

Cidru. Se prepara la fel ca cidrul de maces, folosind florile cu
inflorescente care au fost uscate. Se folosesc aproximativ 170 g
de flori pentru 10 litri de cidru. Pentru aromatizare se mai adauga
cojile de la 2 1amai si respectiv zeama de la 3 1lamai. Cidru de flori
de soc este o bauturd care are o aroma placuta, mult gustata de
unii amatori. Se poate prepara cu 280 g zahar la litru cand dorim
un cidru licoros si respectiv cu 240 g la litru cand dorim un cidru
demi-sec;

Tinctura. Pentru a face tinctura de soc se culeg fructele care nu au
ajuns complet la maturitate, care au o culoare rosie spre violet. Tn
24 de ore de la recoltare, se separa bacele de codite, se zdrobesc
cu o furculita pana devin ca o pasta. Se pune intr-un tifon curat si
se stoarce cu ména, prin presare pentru a obtine cat mai mult suc
din fructe. Se combina apoi in proportia 1:1 cu alcool — 1 pahar
de suc amestecat cu 1 pahar de alcool alimentar, dublu rafinat. Se
pune capacul, se inveleste borcanul in punga de hértie si se lasa la
macerat pentru 4-6 saptamani. Dupa aceasta perioada se strecoara
tinctura si se toarna Tntr-o sticla inchisa la culoare si se pastreaza
la racoare;

Suplimente alimentare;

Pulbere de soc. Este un preparat simplu de facut, folosit in tratarea
afectiunilor cronice. In hipertensiune, stimuleaza puternic
eliminarea surplusului de apa din organism si are i un efect
vasodilatator. In plus, reduce colesterolul rau (LDL) si
trigliceridele din sénge, impiedicand depunerea lor pe artere. Mai
mult, principiile active din florile de soc reduc inflamatia cailor
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respiratorii, ajuta la eliminarea secretiilor in exces, amplifica local
capacitatea naturald de lupta a organismului Tmpotriva infectiei.
De asemenea, au o actiune interesantd de prevenire si de
combatere a excesului de mucus din organism, mai ales de pe
caile respiratorii. Se obtine prin macinarea find cu rasnita a
florilor uscate de soc. Depozitarea pulberii se face in borcane de
sticla inchise ermetic, in locuri Intunecoase si reci;

Vinul de soc. Ingrediente: 10 flori de soc uscate sau proaspete, 1
kg zahar brut, 1 lamaie zdrobita, 100 ml otet de vin, 6 1 apa
2 linguri zahar. Se toarna apa intr-o oald, se adauga zaharul, se
pune pe foc si se amestecd pand se dizolvd. Se aseazad Intr-un
borcan de 10 litri florile de soc si lamaia, apoi se rastoarna siropul.

\7
I\

Se acopera gura borcanului cu un tifon curat si se aseaza o
farfurie. Se tine la temperatura camerei 48 de ore, amestecand cu
o lingura de lemn de 3-4 ori pe zi. Se strecaora lichidul printr-un
tifon in alt vas. Se caramelizeaza cele 2 linguri de zahar si se
adauga in el 3 linguri de apd, apoi se toarna in vas, se amesteca
bine si se pune otetul. Se omogenizeaza si se strecoara vinul in
sticle de 1 litru. Se astupa cu dopuri de pluta si se depoziteaza la
rece;

Uleiul de flori de soc. Se pun ntr-un borcan cu filet 15 linguri de
pulbere de flori de soc, peste care se adaugd jumatate de litru de
ulei de floarea-soarelui sau de masline. Se inchide borcanul
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ermetic, se lasd florile sd macereze doud saptdmani, dupd care
lichidul se filtreaza, iar preparatul rezultat se pune intr-o sticla
inchisa la culoare. De reguld, se foloseste ca solutie de masaj,
pentru persoanele cu pielea uscata;

> Extractul din flori de soc este folosit pentru imbunatatirea
functionarii rinichilor, contribuind la eliminarea nisipului si la
dizolvarea calculilor renali.
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3.3 Urzica (Urtica dioica)

M
Fig. 4 Urzica (Urtica dioica)

Urzica a fost utilizatd mai intai pentru obtinerea unor fire de
tesatura si mai tarziu in scopuri medicale. In morminte datand din epoca
bronzului s-au gasit giulgiuri tesute din fire de urzica. Mai tarziu, in
timpul razboaielor, tesaturile din bumbac au fost inlocuite cu tesaturi din
fire de urzica.

Grecii antici foloseau urzica ca tratament extern pentru
muscaturile de sarpe si intepaturile de scorpion, respectiv ca tratament
intern pentru tratarea intoxicatiilor cu plante.

Tn zonele cu climat rece, soldatii romani isi puneau frunze de
urzica pe piele (pentru cd senzatia de urticarie incdlzea pielea), respectiv
pentru atenuarea durerilor articulare. Primii medici naturalisti din Europa
foloseau fumul urzicii uscate pentru tratarea astmului.

Substantele din radacind contin steroli, cumarina, tanin, lignan si
derivati ai fenilpropanului. Frunzele si tulpinile contin flavonoide,
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triterene, steroli, vitamine (B, C, K, U), carotinoide, amine (histamina,
serotonind, colind) si substante minerale.

Superstitiile despre urzici, In general, in medicina populara, in
special, sunt asociate cu forta lor protectoare, cu inzestrarea lor de a
vindeca si a mentine sinitatea oamenilor. In decursul istoriei, urzicile au
avut numeroase intrebuintari. Au fost folosite pentru confectionarea de
panzeturi pana cand au fost Inlocuite de in, pentru preparea unor
mancaruri $i bauturi, ba chiar si pentru producerea hartiei.

Tn Egiptul antic, erau utilizate pentru "flagelarea” sau "biciuirea”
zonelor corpului afectate de artritd. Atat Hipocrate, cat si Platonius, le
recomandau ca remedii ale unor boli in textele lor medicale. Se facea apel
la urzici pentru tratarea problemelor urinare, menstruale, vindecarea
sangerarilor, diareei, eczemelor, anemiei si hemoroizilor.

Tn Irlanda, se spune ca daci bei supa de urzici pe 1 mai, vei fi
scutit de dureri reumatice timp de un an. La scotieni, pentru a vindeca
iritatiile produse de urzici, se freca pielea cu stevie.

n Tirol, cand se iscau fulgere pe cer, muntenii aruncau urzici pe
foc pentru a se pune la adipost. Intr-o superstitic romaneasca, se
recomanda ca in Vinerea Mare sa nu mananci nimic cu urzici si otet,
intrucat lisus ar fi fost batut in aceasta zi cu urzici si i s-ar fi dat sa bea
otet.

Potrivit botanistei Catherine Oswald, pentru combaterea febrei,
era de ajuns sd smulgi radacina astfel de ierburi trei zile la rand, inainte
de rasdritul soarelui. Intr-o credintd straveche din care s-a inspirat
probabil aceasta, febra putea fi alungata daca scoteai din pamant urzici
cu tot cu radacini, in vreme ce rosteai repetat numele si prenumelui
persoane bolnave.
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In Germania, exista credinta ca urzicile culese in zori aveau harul

de a indepirta spiritele rele din preajma vitelor. In secolul al X-lea, Tn
Wessex, urzica era una din cele noua ierburi sacre de aici. Tot pe

taramurile britanice, se credea ca urzicile si "coada soricelului” pe care le
purtai asupra ta aveau darul sd-ti alunge temerile §i sd izgoneasca
duhurile rele.

Indicatii terapeutice:

Mentine sanatatea cailor urinare. Urzica poate ajuta la eliminarea
bacteriilor daundtoare din tractul urinar, ceea ce poate fi un real
ajutor in persoanelor care suferd de afectiuni urinare, cum ar fi
hiperplazia benignad de prostata, care provoacd o prostatd marita
la barbati. Acest lucru poate provoca durere sau alte probleme la
urinare;
Urzica are efecte depurative, diuretice, antidiareice, fiind folosita
in combaterea de indigestie, constipatie usoara, enterita si la
diaree. Produsele obtinute din urzica sunt folosite cu succes
in bolile renale (calculoze, cisteite, nefrite, infectii, enurezis,
retentie urinara) pentru favorizarea transportului de acid uric din
tesuturi la nivelul sanguin cét si prentru eliminarea acidului uric
prin uring, reduce procentul de uree si creatinina. Diminueaza
usturimile si durerile prin efectul bactericid;
Gestioneaza glicemia. Urzica a aratat unele efecte promitatoare
asupra nivelului de glucoza din sange. Poate ajuta pancreasul sa
produci sau si elibereze mai multa insulina. Intr-un studiu2 din
2013, extractul de frunze de urzicd a scazut glicemia si
hemoglobina glicozilatd (A1C) la un grup de persoane cu diabet
de tip 2 care luau insulina, precum si medicamente pentru diabet,
administrate pe cale orala,
Previne aparitia afectiunilor cronice. Urzica este bogatd in
substante chimice vegetale numite polifenoli. Acesti compusi
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puternici pot juca un rol In prevenirea si gestionarea bolilor
cronice legate de inflamatie, cum ar fi diabetul, obezitatea,
cancerul si bolile de inima. In special, polifenolii din extractul de
urzicd au aratat un potential in tratarea cancerului de san si
cancerului de prostatd, intocmai cum s-a demonstrat in cadrul
unor studii3,4. Plantele precum urzica, contin, de asemenea,
antioxidanti puternici, care sunt substante care protejeaza corpul
impotriva imbdatranirii si deteriorarii celulelor;

Remediu pentru inflamatii, artrita si durere. Urzica a fost folosita
de-a lungul timpului pentru a trata durerea, inclusiv cea a
muschilor, corelatd, in special, cu artrita. Specialistii sugereaza ca
ceaiul de urzica poate reduce, de asemenea, inflamatia si durerea
asociate cu osteoartrita. Urzica are o varietate de compusi care
pot reduce inflamatia. Cercetdrile la om au demonstrat ca
aplicarea unei creme de urzica sau consumul de produse pe baza
de urzica pare sd amelioreze afectiunile inflamatorii, cum ar fi
artrita. Intocmai cum s-a dovedit intr-un studiu5 efectuat cu 27 de
participanti, aplicarea unei creme de urzica pe zonele afectate de
artrita a redus semnificativ durerea, In comparatie cu un tratament
placebo (Randall, 2000);

Fluidificd sangele si imbunatateste activitatea cardiaca.
Tensiunea arteriala ridicatd este o problemd serioasd pentru
sanatate, deoarece te expune riscului de boli de inima si accidente
vasculare cerebrale. Urzica a fost folosita in mod traditional
pentru tratarea tensiunii arteriale crescute, iar  cercetarile
efectuate7,8 ilustreazd ca aceastd plantd poate ajuta la scidderea
tensiunii arteriale prin stimularea productiei de oxid nitric, care
actioneazd ca un vasodilatator. Vasodilatatoarele relaxeaza
muschii vaselor de sange. In plus, urzica are compusi care pot
actiona ca blocante ale canalelor de calciu, care relaxeaza inima
prin reducerea fortei contractiilor. De asemenea, ceaiul de urizca
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scade nivelul tensiunii arteriale in timp ce creste apararea
antioxidanta a inimii;

Un diuretic natural. Urzica iti poate ajuta corpul sa elimine
excesul de sare si apa, care la rindul sau ar putea scadea temporar
tensiunea arteriala, dupd cum aratd si un studiu9 efectuat pe
sobolani. Totodatd, ceaiul de urzica are efect laxativ, curdtd
rinichii, tractul digestiv, regleaza digestia si combate infectiile la
nivelul acestor organe. Poate combate diareea si stimuleaza
metabolismul. Aceste efecte, impreund cu antioxidantii din
compozitie, 1l fac ideal si pentru curele de slabire;

Rezultate benefice asupra pielii. Ceaiul de urzicd sustine
regenerarea tegumentelor, grabeste cicatrizarea si are efect
antiseptic. Tntocmai cum s-a demosntrat si intr-un cadrul unor
studii, aplicarea cremelor de urzica poate accelera vindecarea
ranilor si arsurilor;

Intareste sistemul imunitar si ofera energie. Bogat in vitamine
precum vitamina D, E si K, lecitind si antioxidanti, ceaiul de
urzica poate combate stresul si oboseala si te poate feri de boli. In
plus, distruge bacteriile din organism. Totodata, planta de urzica
confine mai multi compusi care stimuleazd imunitatea, inclusiv
flavonoide, carotenoide si vitaminele A si C. Acesti antioxidanti
ajutd la protejarea celulelor impotriva daunelor care pot slabi
functia imund. Cercetdrile aratd ca extractul de urzica intareste
raspunsul imun, incurajand activitatea celulelor imune. Potrivit
unui studiu din 2005, oamenii de stiinta au descoperit ca urzica
stimuleazd celulele T ale sistemului imunitar, fapt ce ajutd la
combaterea infectiilor si a altor agenti patogeni, care cauzeaza
boli. In plus, antioxidantii sunt molecule care iti protejeaza
celulele impotriva daunelor provocate de radicalii liberi, ce sunt
legate de imbatranire, precum si de cancer, dar si alte boli, care
afecteaza organismul (Tabhri et al., 2000);
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Elimina starea de anemie;

Intervine favorabil in diferite afectiuni ale cailor respiratorii —
bronsite, astm. Tn afectiunile pulmonare, produsii activi continuti
de urzica favorizeaza descongestionarea cailor respiratorii,
fluidizarea, si eliminarea secretiilor bronsice, reduce inflamarea
mucoaselor, calmeaza accesele de tuse si durerile de piept. Urzica
este eficienta si Tn tratarea rinitei alergice si a astmului alergic
prin antihistaminicele si antiinflamatoarele continute;
Actioneaza asupra epiteliului renal marind cantitatea de urina
eliminata si odata cu ea substantele toxice din sange;

Stimuleaza secretia bilei, secretia pancreaticd, gastrica,
intestinala si a glandelor mamare;

Scade glucoza din séange — efect hipoglicemiant;

Actiune hemostatica, oprind sangerarile. Vitamina K are efecte
antihemoragice, urzica este folosita la oprirea sangerarilor usoare;
Activeaza procesele fiziologice de formare a eritrocitelor,
leucocitelor si trombocitelor;

Fluidifica sangele si secretiile bronsice;

Urzica este folosita in medicina pentru proprietatile sale
antialergice, antiinflamatoare, cicatrizante: in tratamente externe
asupra ranilor supurande, arsuri, alergii dermatice, ulcere
varicoase, gangrene, bataturi, unghii casante. Inlatura dezvoltarea
bacteriilor;

Provoaca scaderea temperaturii in starile febrile;
Remineralizeaza si vitaminizeaza organismul. Urzica are
proprietati antianemice, remineralizante. Continutul de siliciu,
vitamina C si fier face ca urzica sa fie un remediu foarte bun in
tratarea anemiilor la copii si batrdni. Curele de urzica sunt
benefice si pentru Tntarirea organismului sportivilor de
performanta. Urzica este un bun detoxifiant si ajuta la eliminarea
metalelor grele din corp prin acizii esentiali, vitaminele si
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mineralele pe care le contine. Urzica revigoreaza si
remineralizeaza organismul;

Combate diareea, tusea si matreata;

Tn bolile reumatice, guta, poliartroze, lumbago, preparatele din
urzica se folosesc pe o perioada indelungata pentru a se beneficia
de efectul curativ al flavonoidelor, continutului de bor si de
minerale. Se aplica pe locurile dureroase timp de o jumatate de
ora o pasta din urzica fiarta ce calmeaza durerile;

Tn regenerarea parului si oprirea caderii acestuia, se folosesc
infuzii din radacini sau din frunze crude. Infuzia de urzica tonifica
pielea capului, elimina seboreea si matreata. Tmpotriva caderii
parului se bea ceai din urzici proaspete, primavara sau se consuma
n stare cruda, adaugandu-se in salate;

Tratarea reumatismului, stomatitelor, a ranilor, grabirea
cicatrizarilor.

Urzica se utilizeaza sub forma de:

Ceai: pentru o cana de ceai, se toarna apa clocotinda peste 3
lingurite de urzicd uscata iar amestecul se strecoard dupa 10
minute. Ceaiul medical are o gama foarte larga de utilizare, se
foloseste ca tonic general, detoxifiant, diuretic, dar are efecte
benefice dovedite si In tratamentul cistitei, durerilor reumatice,
gutei, afectiunilor cutanate, cdderii parului, hipertensiunii,
gastritei. Primavara, ceaiul de urzicd se foloseste in cadrul curelor
pentru purificarea sangelui, deoarece ,,spala” rinichii si elimina
nisipul si pietrele depuse, fiind foarte eficienta in terapia
preventiva,

Baie: pielea cu imperfectiuni se spald cu o baie de urzica. Baia se
mai foloseste si pentru tratarea hemoroizilor, compresele se
folosesc pentru eruptiile cutanate. Tincturile de uz extern se
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folosesc impotriva caderii parului si matretei sau se pun in apa
pentru o baie antireumatica,

Unguentul din frunzele de urzica are efecte benefice asupra pielii
Cu eczema;

Tinctura de urzica se prepara din radacini de urzica proaspete
(recoltate primavara sau toamna), bine spalate si tocate, peste care
se toarna alcool de 40 de grade, cat sa le acopere. Se lasa la
macerat 2 saptamani la loc calduros si Tnsorit. Preparatul se
utilizeaza ca adjuvant in anemii, unele infectii dermatice,
hemoroizi, matreata, in detoxifierea corpului, sporirea tonusului
si cresterea imunitatii. Cura cu tinctura de urzica are durata de 1-
3 luni, urmata cu o luna de pauza. Se administreaza 15-30 de
picaturi dizolvate in 150 ml de apa;

Ciorba de urzici;

Urzicile crude se folosesc in salata de urzici, fiind stropite cu
otet/lamaie, Th amestec cu papadie, salata verde sau ca ingredient;
Sucul de urzici proaspete strivite Tn mojar sau tocate in blender,
la care s-au adaugat 150 ml apa. Sucul de urzica poate fi consumat
de la 2-3 lingurite panaa la %2 de pahar timp de 10 zile pentru
efecte diuretice, in boli de rinichi, in tratarea leucoreei, anemiei,
in hemoragii. In stare crudi, se folosesc contra durerilor de
lumbago si sciatica. Buchetelele de urzici sunt atinse usor de
partea exterioara de-a lungul piciorului. Desi, pe moment,
provoaca usturime si prurit, in timp, durerile se calmeaza;
Decoctul de urzici se obtine din 2 lingurite de pulbere din radacini
uscate si 250 ml de apa, fierte 5 minute, apoi se lasa la infuzat.
Decoctul se administreaza cu uz intern, 1-2 cani pe zi, in tratarea
hemoragiilor, bronsitelor, astmului bronsic, sciatica, guta,
obezitate;

Infuzia de frunze poate fi preparata in uz extern pentru tratarea
hemoroizilor, ulcerelor varicoase, in gargare contra stomatitelor.
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Infuzia pentru uz extern se obtine din 50 g de frunze peste care se
toarna 1 litru de apa clocotita si se acopera. Dupa 10 minute se
filtreaza si se foloseste in spalaturi si comprese. Infuzia de urzica
pentru uz intern se obtine dintr-o lingura de frunze la o cana de
apa clocotita si se bea de 2-3 ori/zi. Pentru calmarea durerilor de
cap si a tulburarilor menstruale se beau cate 3-4 cani de infuzie
de urzica/zi;

Pulberea de urzici uscate si macinate fin se administreaza cate
Sg/zilnic, inainte de masa. Pulberea din radacinad de urzica se
fologeste in eczeme, psoriazis, avitaminoza, litiazd renala,
administrandu-se putin umezita cate 1 lingurita de 3-4 ori/zi. Se
macind cat mai fin cu rasnita electrica de cafea radacinile si partea
acriand a urzicii. Se depoziteaza pulberea astfel obtinutd in
recipiente inchise ermetic, in locuri intunecoase si reci. Se ia cate
o linguritd de patru ori pe zi, timp de doua luni, pentru a trata
alergiile si cate o lingurita de sase ori pe zi, in caz de rinita acuta;
Se poate obtine si un sapun de casa imbunatatit cu urzici cu rol
cicatrizant si calmant reumatic;

Cataplasma din frunze proaspete de urzici zdrobite se aplica pe
gangrene, zone afectate de ulcere, intepaturi de insecte. Are rol
antiinflamator si calmeaza durerea locala;

Vinul de urzici. Se aleg urzicile. Se spala si se intind Tntr-un strat
subtire sa se usuce complet. Se taie marunt i Se pun intr-un
borcan de sticla. Se toarna peste ele vinul si se inchide recipientul
ermetic. Se lasa urzicile la macerat 8 zile. In aceasti perioada se
agita borcanul de 2 ori pe zi. Este indicat ca preparatele
medicinale (tinctura, uleiurile din plante, siropurile) sa fie tinute
in sticle inchise la culoare (brune). Astfel preparatul va fi protejat
de lumina soarelui si de oxidare.
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3.4 Menta salbatica (Mentha piperita)

Potrivit legendei, Mintha era o foarte incantatoare nimfa pe care
Persefona, geloasa sotie a zeului Infernului, a transformat-o in planta, ca
sa nu mai poata seduce zeii si muritorii decéat prin parfumul ei. Legenda
spune ca nimfa Minthe s-a Indragostit de zeul Hades, stirnind gelozia
Persephonei. Ca s-o scape de mania sotiei sale, Hades a transformat-o pe
nimfa Minthe intr-o planta parfumata, la fel de placuta ca si chipul ei.

Hipocrat considera aceasta planta afrodisiaca si o utiliza n
tratarea impotentei. Tot el interzicea consumul mentei de catre soldati,
deoarece, in opinia lui, aceasta plantd era afrodisiaca si risca Sa-i
deturneze de la indatoririle militare.

Pliniu o folosea ca analgezic. Spre deosebire de Hipocrat, Pliniu
nu o recomanda tinerilor casatoriti, intrucat, in opinia sa, menta risca sa-
I descurajeze sa procreeze. Stiinta moderna i-a dat dreptate lui Hipocrat.

Utilizata in medicina chineza ca antispasmodic si calmant, ea
ocupa un loc aparte in toate traditiile medicale ale Orientului, filipinezii
mergand chiar pana la a o numi pur si simplu ,,iarba buna".
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Partile aeriene ale mentei, recoltate in timpul infloririi, contin 0,3-
0,5% ulei volatil, iar frunzele 1-2% ulei volatil. Principala componenta a
uleiului volatil de menta este mentolul (pana la 70%), precum si mentone,
mentofuran, a-pinen, felandren, limonen etc. Frunzele lor contin cantitati
apreciabile de acizi organici, vitamina C, saruri minerale, substante
antibiotice si titan.

Datorita substantelor active de exceptie, menta are efect sedativ,
dezinfectant, cicatrizant extern, antidiareic, combate transpiratia,
calmeaza durerile si regleaza tranzitul intestinal. Frunzele si toate partile
plantei contin ulei eteric, lipide, acizi fenolici, taninuri, amestec de
parafine, flavonoide, glucide, enzime, alaturi de vitaminele C, D2 si de
numeroase saruri minerale precum potasiul, calciul, fosforul, magneziul,
fierul, manganul, zincul, borul, cuprul si molibdenul.

Izma, cum i se mai spune in popor, a fost descoperita in
mormintele faraonilor egipteni, fiind socotitd o plantd protectoare in
calatoria pentru viata de dincolo. La festivaluri, grecii §i romanii stropeau
podeaua cu mentd pentru a stimula apetitul i pentru a parfuma aerul.
Scriitorul roman Plinius, descria faptul ca romanii si grecii purtau
coroane de menta pe cap, in scopul de a preveni mahmureala.

Conducdtorii orientali foloseau menta ca un semn de prietenie si
dragoste. Marinarii utilizau planta impotriva raului de mare. In sens
magic si simbolic, in trecut, menta era folositd pentru a vindeca bolile
sufletului, pentru a alunga spiritele rele, pentru curaj si pentru a parfuma
templele.

India este cel mai mare producator de menta din lume. Cu peste
173.000 de acri de menta, India produce 15.000 de tone de ulei de menta
si exporta 3.000 de tone de ulei de mentd pe an. Alti producatori
importanti de menta si ulei de menta sunt: China, Brazilia, Statele Unite
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ale Americii si Japonia. Principalii importatori mondiali de ulei de menta
sunt: Argentina, Brazilia si Uniunea Europeana. India este cel mai mare
consumator mondial de ulei de menta, urmatd de China, Uniunea
Europeana si Statele Unite ale Americii.

In mentd se giseste alcoolul perillyl, un fitonutrient numit
monoterpen. Studiile medicale au demonstrat faptul ca acest fitonutrient
poate opri cresterea tumorilor pancreatice, mamare si hepatice. De
asemenea, protejeazd Tmpotriva formarii cancerului de colon, piele si
plamani.

Menta proaspatd este utilizata in special in bucatdria
metiteraneand. In Africa de Nord si in Orientul Mijlociu, adesea numita
mentd marocand, se prepara ceai (in Maroc, ceaiul este oferit oaspetilor
caun semn de bun venit), tabbouleh, produse de patiserie cu miere, supe.

In bucatariile asiatice se utilizeazi la pregitirea rulourilor de
primavard si in salate. Englezii consuma un sos de menta la friptura de
miel. In India este folositd in sosuri picante. in China se prepara o supi
medicinala din frunze de menta care purifica sangele si are un puternic
efect detoxifiant.

In Caraibe, menta este asociati cu romul, ciocolata si zmeura.
Menta contine intre 44, 8 si 83% mentol, dand senzatia de prospetime si
fiind racoritoare. Frunzele de menta proaspete sau uscate se folosesc in
prepararea unor retete de placinte, mancaruri cu miel, supe, salate, sucuri,
lichioruri si diverse dulciuri (fursecuri, prajituri, ciocolata, bomboane,
creme, inghetate).

Menta este cunoscuta din antichitate, fiind amintitd in scrierile
grecesti si Tn cele latinesti, unde au fost mentionate insusirile sale
terapeutice. Tn "Papyrus Ebers" se arita ci menta a fost folosita in Egipt
cu 1550 ani 7.e.n. Tn Japonia s-a cultivat din vechime Menta arvensis var.
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piperascens Mal. (menta japoneza). Japonia este prima tara din lume care
a exportat mentol.

”Toata ziua freaca menta” este expresia pe care o atribuim unei
persoane despre care ni se pare ca nu face nimic, ca este inutila sau lenesa.
Expresia, insa, isi are radacinile Tn antichitate, cand nobilii greci aveau
obiceiul de a le cere servitorilor sa frece mesele cu menta, pentru a avea
un miros placut atunci cand servesc masa.

Numai ca de aici si pana la deprecierea intelesului acestei expresii
nu a mai fost decét un pas, pentru ca unii dintre servitori, cei ,,certati cu
munca”, preferau sa stea toatd ziua sa frece mesele cu menta, evitand
astfel muncile mai grele. Frecatul mesei cu mentd era consideratd o
munca usoara, iar cei care incercau sa se sustragd de la muncile grele
preferau sa se ocupe cu asta, toata ziua. Astfel ca expresia a inceput sa fie
asociata cu lenea, cu sustragerea de la munca. Astazi, cu toate ca originea
ei este foarte putin cunoscuta, expresia ,,a freca menta” este asociata cu
lenea, fuga de munca sau de a trage chiulul.

Indicatiile terapeutice:

P Acnee - menta echilibreaza nivelul ph-ului pielii, fapt ce inhiba
producerea excesiva de uleiuri la nivelul pielii. Datorita
proprietatilor astringente, antiseptice ai antiinflamatorii,
compresele cu ceai de menta diminueaza aspectul de acnee,
iritatiile la nivelul pielii, punctele negre si roseata;

B Dureri de cap - actioneazi ca un vasodilatator, determinand
dilatarea vaselor de sange Tngustate (una dintre cele mai frecvente
cauze care provoaca durerile de cap). Tn cazul migrenelor sau
durerilor de cap, se maseaza zona fruntei si a tdmplelor cu o
picatura de ulei volatil de menta, iar pentru evitarea pielii
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sensibile si iritatiilor, se dilueaza 3-4 piaturi de ulei de menta in
ulei de masline;

Tulburari digestive - cum ar fi voma, diareea, crampele,
meteorismul, dar si afectiunile hepatobiliare, colecistopatii,
calculi biliari sau patologii ale pancreasului sunt supuse efectului
benefic al ceaiului de menta. Mai Tntai produce o usoara anestezie
a mucoasei tubului digestiv datorita continutului de mentol, astfel
are actiune antiemetica (antivomitiva) si antiseptica (previne
infectiile ce duc la colite sau ulcer gastric). Ajuns la nivel
duodenal, ceaiul de menta stimuleaza secretia biliara si functia
hepatica si favorizeaza eliminarea sucurilor biliare in duoden,
facilitind digestia. De asemenea, ceaiul de menta actioneaza
asupra calculilor biliari colesterolici, pe care 1i dizolva si este un
bun detoxifiant hepatic datorita acizilor polifenolici si compusilor
flavonoidici din frunze. Ceaiul de menta are de asemenea efect
carminatic, calménd durerile de burta si favorizand eliminarea
gazelor intestinale. Are o0 actiune antifermentativa si
dezinfectanta, fiind indicat in tratamentul diareei, colitei
fermentative si toxiinfectiilor alimentare;

Crampe menstruale - menta este cunoscuta pentru efectul de
relaxare pe care 1l are asupra muschilor contractati. Consumul de
ceai de menta in perioada menstruala produce ameliorarea
durerilor;

Raceli si sinuzita -  datorita  proprietatilor  astringente,
decongestionante si expectorante, ceaiul de menta amelioreaza
gatul iritat, tusea si elibereaza caile respiratorii. Pentru tratarea
astmului, congestiei nazale, racelii si sinuzitei se consuma sau se
inhaleaza vaporii produti de ceaiul de menta. Se maseaza pieptul
cu ulei de menta si se consuma ceai, pentru a scapa de tuse;

Stres si anxietate - uleiul de menta, folosit in aromaterapie, ajuta
la alungarea anxietatii, stresului si a migrenelor. Tn urma fierberii
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frunzelor de menta din ceai, sunt eliberati peste 12 compusi
chimici instabili volatili, care inhiba centrii agresivitatii. In felul
acesta aroma mentei binedispune, calmeaza si invioreaza;

Bid Datoritd continutului de potasiu, ceaiul de menta tine sub control
hipertensiunea arteriald, fiind de mare folos bolnavilor
hipertensivi. Totodata, aceastd infuzie face minuni in lupta cu
bolile de inima.

Utilizarile mentei:

>€ Mancare: plantele de menta culinare sunt deosebit de bune, ideale
pentru salate, stropirea peste fructe, iar una dintre aceste idei
delicioase este chiar combinatia de busuioc sau coriandru pentru
a face pesto de menta. Utilizarea n gastronomie a frunzelor de
mentd este destul de limitatd la noi, dar in alte tari, acest
condiment este frecvent folosit. Frunzele de mentd, In stare
proaspata sau uscata, se pot utiliza pentru condimentarea unor
preparate din cartofi, sosuri, marinade, preparate din peste, salate,
inghetata, cocktailuri, deserturi s.a.;

>€ Bauturi: Se pot congela cateva tavi de gheata umplute cu ceai
puternic de mentd, apoi se pot folosi cuburile de gheata pentru
racorirea bauturilor de vara. Se pot adduga frunze de menta, ceai
cu gheata sau limonada proaspata,;

2% Infuzia din menta - revigoreaza sistemul nervos si pune in migcare
sangele. Folositd In cure de trei-patru saptdmani, infuzia de menta
imbunatateste functia ficatului, secretia bilei si calmeaza colonul
iritabil. Se prepara dintr-o linguritd de menta de gradina si o cand
CU apa, iar ceaiul se consuma cu inghitituri mici. Prima ceasca de
infuzie se bea dimineata, inainte de micul dejun, iar a doua portie
trebuie bautd dupa cind. Pentru un efect mai puternic, in infuzia
de menta se pot adauga trei picaturi de ulei de menta, la o cana de
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cei. Infuzia se poate bea atat calduta, cét si rece, amestecatd cu
sirop de zmeura si cuburi de gheata;,

Ceaiul de menta cu lamaie - racoritor si hidratant, ceaiul de menta
racoreste si hidrateaza foarte bine, oferind organismului energia
de care are nevoie in zilele de vard, cand canicula 1si spune
cuvantul;

Siropul de mentd - este tonic si scurteaza perioada de
convalescenta dupa raceli si viroze. Se prepard din frunze verzi
de menta, apa, zahar si lamaie. Pentru Inceput, se face un ceai
concentrat de menta, care se fierbe circa 20 de minute. Se lasa
apoi 24 de ore la rece, se strecoara printr-un tifon dublu,
storcandu-se bine frunzele de menta. Lichidul obtinut se masoara
si se pune o cantitate egald de zahar, fierbandu-se pana se leaga.
Spre final, se poate adauga sucul de lamaie. Siropul obtinut se
toarnd fierbinte in sticle si se depoziteaza in loc racoros. Se
foloseste diluat cu apa minerald, avand un efect deosebit pentru
organism, in zilele toride ale verii;

Lichiorul de menta - stimuleazd digestia si alunga nelinistea.
Pentru prepararea lui, se folosesc 4 lingurite de frunze de menta,
300 mg miere de tei, un litru de apa, 4 cuisoare, coaja unei
portocale, vanilie (un sfert de baton), 300 ml de fuicd de tara sau
200 ml alcool rafinat. Menta, impreuna cu aromele se fierb in apa,
la foc mic, timp de 30 de minute. Strecuram lichidul i, cand se
mai raceste, adaugam mierea. Lichidul se pune din nou pe foc si
se mai dau cateva clocote, amestecandu-se continuu cu o lingura
de lemn, dupa care, se adauga alcoolul. Se amesteca in continuare
pana la omogenizare, apoi lichiorul obtinut se pune in sticle
inchise la culoare. Lichiorul de menta se serveste ca aperitiv la
mesele festive. Curativ, se bea cate un paharel de 50 ml, dupa
cina;,
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€ Energizant cu frunze de menti - este foarte util Tn zilele cu un
program mai incarcat. Se prepara din 250 ml lapte degresat, o
lingura de pudra de cacao, o lingurd de zahar, 5-6 frunze de
mentd. Intr-o criticioara de 500 ml, se toarni laptele rece peste
zaharul amestecat cu cacao. Compozitia se amesteca bine pana se
omogenizeazd, apoi vasul se pune la foc mic. Cand preparatul
incepe sa fiarba, se adaugd menta presatd in blender. Compozitia
se toarnd apoi intr-o cand, la care se adauga cateva frunze de
menta, pentru o aroma mai intensa;

Uleiul de menta - are un miros mentolat, este apos, limpede
colorat, pana la galben pal. Este extras din plante intregi, chiar
Tnainte de nflorire. Uleiul terapeutic, se obtine prin amestecarea
a 50 g menta macinata cu 200 ml ulei de floarea soarelui. Solutia
se pune la bain-marie pentru 30 de minute, dupa care se pune la
racorit, pentru aproximativ 2-3 zile. Uleiul obtinut se strecoara si
e depoziteaza in recipiente sterile. Este eficient in atenuarea
afectiunilor sistemului digestiv: crampe stomacale, meteorism,
indigestie, diaree si greata si este mult folosit in reducerea
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simptomelor cauzate de febra, raceala si gripa,

X Tinctura de mentd - se obtine prin amestecarea a 50 g plantd
uscata si maruntita cu 200 ml alcool alimentar. Preparatul se agita
bine si se lasd la odihnit pentru aproximativ doua sdptamani, dupa
care se filtreaza si se depoziteaza in recipiente sterile. Se consuma
20-25 picaturi, Tnainte de masa;

3 Vinul de mentd - este un preparat medicinal si un aperitiv
deosebit. Se poate obtine usor in casa astfel: 50 g menta uscata si
maruntita se adauga peste 1 litru vin alb sec. Amestecul se agita
bine si se lasa la macerat pentru circa 10 zile. La final se strecoara
prin tifon fin. Se depoziteaza in sticla sterila. Se consuma seara
Tnainte de masa;
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€ Cataplasma de menta - este indicata pentru tratarea ciupiturilor de
insecte si a altor afectiuni cutanate. Frunzele proaspete se
zdrobesc si se aseaza direct pe zona afectata. Se acopera cu fasa
sterila si se lasa sa actioneze pentru 30 de minute.

3.5 Cimbrisor de munte (Thymus serpyllum)

Fig 6 Cimbrisor de munte (Thymus serpyllum)

Cimbrisorul creste Tn zona montana, pe pajisti sau pasuni alpine,
in locuri mai greu accesibile precum stancariile. Cimbrisorul creste
spontan, pe coline, ogoare, in poieni cu sol uscat, in luminisuri de padure
si pe stancile montane, din zona cu clima temperata a Europei, in Asia,
Africa de Nord, Abisinia, America de Nord, dar si in Scandinavia si
Islanda. Este o planta vivace, un subarboret de talie mica (10-30 cm), cu
ramuri culcate la pamant, care prind radacini. Din aceste ramuri cresc
numeroase tulpini inalte de 7-10 cm, cilindrice, paroase, de culoare
verde-rosiatica.

Cimbrisorul isi are originea pe tarmul mediteranean, fiind utilizat
inca din vremea stravechii civilizatii mesopotamiene. La noi a venit in
secolul al Xl-lea. Numele romanesc cimbrisor este diminutivul derivat
din cimbru. Originea latinescului Thymus se presupune ca vine din
grecescul thyo, ce inseamna parfum. O alta interpretare a etimologiei sale
ar fi grecescul thymos, adica curaj, forta, putere.
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In greaca, ,.radacina duhului”, *dheu-, a dat cele mai interesante
cuvinte: thyo (Bvw), a fumega, a scoate fum; a jertfi, thysia (Bvcia) si
thyma (00pa), jertfd sau ardere, thymiao (Bupidw), a tdmaia si thymiama
(Bopiopa),tdmaie, theos (Bedc), zeul, divinitatea careia i se ard/aduc
jertfele, thanatos (6dvatog), moartea, vazuta, poate, ca o descompunere,
o imprastiere a ,,pulberii” trupului si o exhalare a sufletului, thnitos
(Bvntdc), muritorul si poate cel mai celebru dintre toate, thymos (6vudc),
duhul sau totalitatea trairilor interioare, a emotiilor si a pornirilor, bune
sau rele, sufletul, pathos-ul, curajul, teama, mania, impetuozitatea,
inflacararea, elanul vital, bucuria descatusata, dorinta aprinsa si, nu in
ultimul rand, tot ce se leagd de gandire si de inima.

Acest thymos, care Tnsemna la Homer, deopotriva sufletul/viata
care se ridicd ca un abur (este, de altfel, inrudit cu fumul) si iese din
oasele celui mort, nebunia razboinica si pornirile irationale sau chiar
gandirea insasi, este acelasi cuvant cu duhul din slava.

Judecand dupa familia de cuvinte ,,a duhului” in elina,
cimbrisorul s-ar traduce astfel: iarba-jertfelor sau iarba-cu-parfum-de-
tamaie (vechii greci 1l ardeau, in loc de tamaie, in templele zeilor, cum
faceau si cu rosmarinul), buruiana-zeilor, iarba-duhului sau iarba-vietii.

Toate aceste denumiri sunt legate, de fapt, de puterile lui tainice
si de transformarile subtile pe care le aduce in cei ce si-lI fac un aliat
nedespartit. Numele grecesc al cimbrisorului ne arata ce influente subtile
are aceastd iarba a duhului asupra sufletului, asupra trupului si asupra
mintii.

Trupul 1l umple de viata, de vigoare si de forta. Inimii ii daruieste
curaj, barbdtie, insufletire, inflacarare, pathos si elan. Sufletului fi
daruieste maretie, noblete si il ajutd sa-si domine si sa-si infraneze
dorintele prea pdtimase, mania aprinsd, instinctele si pornirile oarbe,
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razboinicia/agresivitatea, excesivitatea si, pe de altd parte, sa-si
descdtuseze izvoarele iubirii si ale bucuriei. Cat priveste mintea, o face
vigilenta, adicad veghetoare si treaza, si o intareste in lupta cu incordarea
si cu presiunea psihica.

In Evul Mediu cimbrisorul trecea drept o iarba a rizboinicului,
datatoare de curaj si de vitejie 1n lupta. O aratd obiceiul cavalerilor si al
cruciatilor de a-si impodobi scuturile cu cimbrisor. Sau obiceiul
domnitelor de a broda crengute de cimbrisor, inconjurate de albine, pe
esarfa daruitd cavalerului lor care pleca in cruciade, esarfa care avea
menirea de a-i da tarie si curaj.

Tot in Evul Mediu cimbrisorul era unul din ingredientele
celebrului magiun al sultanilor: padisah kuvvet macunu, un filtru de
dragoste, datitor de putere, pe care turistii venifi la
Istanbul/Constantinopol il cumpara azi plini de sperantd din pravaliile de
mirodenii.

Una din puterile cele mai cautate ale cimbrisorului era aceea care
starnea beatitudinea iubirii. Firesc, cimbrigorul face parte din vechea
familie a ierburilor Afroditei: salvie, cimbru, rosmarin, oregano
(maghiran si sovarf), mentd, busuioc, melisa (roinita) sau levantica.

In Vechea Rom4, era nelipsit, alituri de maghiran, verbina si flori
de mirt, din renumitul ”poculum amatorium” sau Potirul lubirii, un
reputat filtru de dragoste ce iesea, In mare taind, din mojarul
descantatoarelor.

Se foloseste atdt pentru condimentarea alimentelor cat si pentru
prepararea unor ceaiuri in medicina naturistd. Are o actiune diuretica si
antiseptica intestinald, dar se recomanda ca stomahic-aromatic in tusea
spasticd, convulsiva si astmatica.
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Cimbrisorul este o sursa de nectar pentru albine. Planta, cunoscuta
n popor sub denumirile de iarba mirositoare, tamaita, iarba cucului si
chiar iarba Maicii Domnului, are proprietati curative deosebite.

Remedii, parfumuri, balsamuri, unguente si miruri in care au pus
si iarba-duhului au creat sumerienii, egiptenii, etruscii, grecii, romanii,
arabii si calugarii europeni care le-au mostenit stiinta.

Soldatii romani, de pilda, se scaldau, Tnainte de lupta, in apa in
care fierbeau cimbrisor, ca sa capete curaj, vartute si razboinicie. La fel
faceau si cruciatii.

Astazi, o asemenea baic este binefacatoare, odihnitoare si
intaritoare, ca sa nu mai spunem ca linisteste durerile de muschi si
reumatismele. Te scoli din ea nu plin de avant razboinic, ci plin de putere
si de pofta de viata.

lar masajul partilor bolnave sau slabite, cu 2-3 picaturi amestecate
in doud linguri de ulei de baza (preferabil de masline sau de migdale)
lucreaza ca mainile binecuvantate ale unui tamaduitor.

Datorita calitdtilor aromatice deosebite, manunchiuri de cimbru si
cimbrisor se atdrnau in incdperile in care dormeau bolnavi, uleiul volatil
avand actiuni dezinfectante, de foarte bund calitate. Mai tarziu, uleiul
volatil se impregna in célti si se punea in recipiente perforate pentru a se
evapora usor si a-i feri pe apartindtori de infectiile cu care se confruntau
rudele bolnave.

Medicii aveau atarnatd la piept o sferd si purtau cu ei un toiag
prevazut cu o maciulie in care se gaseau aceiasi calti imbibati intr-un
extract alcoolic sau cu ulei volatil pentru a se proteja.

La randul sdu, ceaiul de cimbrisor se administra Tmpotriva

cefaleelor, nevralgiilor, ametelilor si greturilor, dar si in tratarea anemiei,
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afectiunilor hepatice, renale si urinare. Deoarece bdile sunt tonice pentru
sistemul nervos, Sebastian Kneipp utiliza cimbrisorul sub forma bailor
intaritoare, compreselor si pernelor din plante sau preparand unguente
antireumatice sau cu care trata paraliziile.

In zona lasiului, cu planta se faceau ,,abureli” contra guturaiului
si a durerilor de gat, iar pulberea se trigea pe nas, ca tutunul, pentru
oprirea epistaxisului. Decoctul de cimbrisor, simplu sau in amestec cu
frunze de mar, sovarf sau gutui, servea la facut oblojeli in sifilis.

Micile frunze ale arbustului sunt extrem de apreciate si n
bucatariile internationale. Vechii greci utilizau frunzele si tulpinile de
cimbrisor pentru aromatizarea vinului.

Florile sunt mici, purpurii, roz si ciclam si au caliciul cilindric-
campanulat cu cinci dinti, trei superiori, scursi, doi inferiori. Tn scop
alimentar, botanistii sustin ca planta este utilizata de aproximativ 12.000
de ani, n scop terapeutic din vremea civilizatiei mesopotamiene iar ca
planta melifera, dintotdeauna.

Planta se bucura de popularitate inca din antichitate: era utilizata
n evul mediu de domnite pentru a-si impodobi esarfele; de slavi ca planta
de cult, cu puternice semnificatii teologice; in medicina empirica fumul
de cimbrisor trata insomnia, tusea si tuberculoza.

Cimbrisorul de munte era folosit de egipteni in procedurile de
imbalsamare. Planta are proprietdti antiseptice, antiinflamatorii,
antibacteriene, dezinfectante. Este o sursd de elemente active foarte
importante pentru sdnatate: potasiu, calciu, fier, seleniu si magneziu,
vitamine A, B, K, E, C, betacaroten si acid folic, antioxidanti puternici,
Substante aromatice, taninuri.
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Cimbrisorul de munte contine o substanta cu proprietati naturale
antibacteriene, expectorante si antiseptice. Ceaiul din cimbrisor de munte
este foarte bun pentru plamani si afectiunile respiratorii. Recomandat este
sd se adauge si o linguritd de miere si putind lamaie in ceai, astfel gust
acestui preparat va fi si mai delicios. Acest ceai este bun pentru tuse,
dureri de gat, raceli, guturai, inflamatii si infectii ale tractului respirator
si chiar pneumonie.

Partile aeriene ale acestei plante contin substante amare, serpilina,
ulei eteric, cimen, pimen, felandren, terpine, cariohilen, cardinen, mircen,
terpinolen, saponine, compusi oxigenati, alcooli, ulei gras, glicozizi
flavonici, acid cafeic si acid rozmarinic, tanin.

Preparatele din cimbrisor au proprietati diuretice, antiseptice
intestinale, stomahic-aromatice antitusive, convulsive si antiastmatic,
expectorante. Actioneaza ca antiseptic al cailor respiratorii.

Pentru cimbrisor, trei actiuni farmacologice sunt considerate mai
importante, si anume: actiunea antispastica, antitusiva si expectoranta,
datorate in mare parte uleiului volatil (timolului si carvacrolului), dar si
derivatilor flavonici pe care produsul vegetal 1i contine.

Cunoscut ca fiind antibioticul saracului, cimbrisorul are
numeroase beneficii asupra organismului. Conform celor spuse de
cercetatori: “Cimbrisorul de munte ucide 98% din celulele canceroase ale
cancerului de san.” Este recomandat consumul de ceai de cimbrisor in
scop preventiv.

Ceaiul de cimbrisor poate fi combinat si cu alte plante medicinale
(mentd, urzicd), pentru un efect si mai bun in caz de alergii, congestii
nazale, raceli. Francezii 1i spun: serpolet, thym sauvage sau farigoulette,
iar englezii: wild thyme.
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Popoarele antice intrebuintau cimbrisorul pentru improspatarea
aerului din Tncdperi, pentru condimentarea preparatelor culinare si pentru
tratarea unei game variate de boli. In tarile din Europa, partile aeriene ale
plantei era folosite pentru efectele lor antiseptice, antispasmodice,
carminative, deodorante, diaforetice, dezinfectante, expectorante,
sedative si tonice.

Intern, cimbrisorul se utilizeazd ca bronhospasmolitic in
tratamentul bronsitelor cronice si acute, in catarul cailor respiratorii
superioare. Dupd administrarea extractelor s-a constatat o madrire a
secretiei de mucus la nivel bronsic, dar si amplificarea miscarilor ciliare
care favorizeaza eliminarea secretiilor.

La baza acestui efect std, pe de o parte, o actiune reflexa
manifestatd (dupa ingerarea extractului) prin contactul cu mucoasa
gastrica, iar pe de alta parte, actiunea directa exercitata asupra mucoasei
bronsice, stiut fiind faptul ca uleiurile volatile se elimina din organism si
pe cale respiratorie.

Actiunea antispasticd demonstrata de extractele de cimbrisor este
imprimata de asocierea compusi fenolici/derivati flavonici; se pare ca
mecanismul de actiune implica blocarea canalelor de calciu.

Tn experimentele realizate pe soareci a fost pusa in evidenti si o
actiune analgezica si antipiretica pentru extractele de Thymus. Timolul,
in sine, dezvoltd si actiune antihelmintica, antibacteriand si antifungica.
Activitatea antibacteriand este de 25 de ori mai puternicd decat a

eqge ey

nocive dezvoltate de acesta asupra tesuturilor sunt mult mai mici.

Componentele volatile reprezinta la cimbrisor este de 0,8-2,5%,
iar fenolii care ocupd un loc important in alcatuirea uleiului volatil sunt:
timolul (30-70%) si carvacrolul (3-15%). In ulei au fost identificate si
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monoterpene (f-cimen, y-terpinen), alcooli (limonen, a-terpineol, tuian-
4-ol). Compozitia chimicd a uleiului volatil depinde mult de originea
produsului vegetal, de conditiile pedoclimatice, dar si de momentul cand
a fost recoltatd din perioada de vegetatie a plantei. Astfel, cantitatea de

timol si y-terpinen tinde sa scada spre sfarsitul perioadei de vegetatie.

Alte componente identificate sunt taninurile, acidul cafeic,

flavonozidele, triterpenele (acid oleanolic, acid ursolic), rezinele,
saponinele. A mai fost stabilita prezenta derivatilor flavonici, a acidului

cafeic, a substantelor amare si a taninurilor (peste 7%).

Cimbrisorul de munte — beneficii:

Trateazd infectiile respiratorii, renale (cistite) si intestinale
(colecistite);

Expectorant si antitusiv natural - ceaiul, pulberea si siropul de
cimbrisor sunt foarte eficiente impotriva tusei uscate. Favorizeaza
expectoratia si actioneaza ca antiseptic asupra cailor respiratorii,
prevenind suprainfectarea. Ajutd la detensionarea arborelui
bronsic si usureaza respiratia. Este eficient in calmarea crizelor de
astm, bronsite, gripa, tuse convulsiva si tuberculoaza. Ajutd in
tratamentul tusei, sub forma de ceai sau sirop;

Amelioreaza starile de balonare si colici. Calmeaza crampele
intestinale. Substantele din compozitia cimbrisorului ajuta la
relaxarea musculaturii netede si favorizeazad indepartarea
crampelor. Ceaiul de cimbrisor este eficient pentru calmarea
durerilor menstruale si a crampelor provocate de indigestie sau
infectie intestinala;

Are efecte bune in caz de artrita reumatoida, fibromialgie, lupus;
Stimuleaza memoria impreund cu menta si rozmarinul;

Scade hipertensiunea arteriala;

Imbunititeste sanitatea oaselor;
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Ajuta la ameliorarea simptomelor in caz de bronsita si afectiuni
respiratorii;

Este recomandat pentru pldmani si cresterea rezistentei
organismului;

Cimbrisorul are proprietdti antibacteriene, antiinflamatoare si
antifungice;

Ajuta la functionarea corecta a ficatului. Tndepirteaza toxinele
acumulate la nivelul acestuia si favorizeaza secretia bilei;
Amelioreaza durerile de cap si ajutd la detensionare nervoasa.
Elementele din compozitia cimbrisorului hranesc celulele
nervoase, ajutd la tonifierea acestora. Actioneaza ca un sedativ
natural si induce starea de relaxare;

Este un supliment alimentar eficient care ajuta la imbunatatirea
memoriei;

Actioneazi ca un tonic asupra intregului organism. il energizeazi
si Indepdrteaza starile de anxietate, tensiune nervoasd si
musculara, ajutd la calmarea si relaxarea totald. Curele cu
preparate din cimbrisor sunt recomandate Tn perioadele de stres si
surmenaj;

Ceaiul de cimbrisor este un bun stimulent al secretiei lactate.
Poate fi consumat de mamicile care alapteaza. Ofera o aroma
deosebita laptelui matern;

Ajuta la eliminarea parazitilor intestinali. Cimbrisorul contine
cantitati ridicate de uleiuri eterice, care ajutd la eliminarea
parazitilor intestinali. Preparatele de cimbrisor sunt eficiente in
combaterea ascaridiozei si oxiurazei;

Preparatele din cimbrisor utilizate sub orice forma ajuta la
distrugerea stafilocolului si a streptocolului;

Boli ale aparatului digestiv - colici, meteorism, flatulenta,
balonari si stari spastice ale aparatului digestiv, dispepsii;
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P Afectiunile anusului si rectului - hemoroizi, fisurd anala, prurit
anal, rectitd, anita;

B Boli hepato-biliare - hepatite, colecistite, litiazd biliard, colici
biliare;

P Boli ale aparatului cardio-vascular - insuficiente cardiace,
hipertensiune arteriald, nevroza cardiaca;

B Boli ale aparatului respirator - traheite, bronsite, astm bronsic,
pneumonii;

Boli ale aparatului circulator periferic - fragilitate capilara;

Boli virale - riceala, gripa, guturai;

Boli ale aparatului uro-genital - cistite, pielite, colici renale;

Boli parazitare la nivelul tubului digestiv - viermi intestinali,
oxiuri, tenie, giardia;

P Bolile sistemului nervos central - insomnii, anxietate, nervozitate;

Pentru copii - diaree, flatulenta, colici;

Bolile pielii si anexelor ei- dermatite, dermatoze, infectii

stafilococice si streptococice, dermatita seboreica, eczeme, prurit,

eriteme;

Bid Afectiuni alergice;

B Boli neurologice - cefalee, migrena, distonii neurovegetative;

B Boli din sfera ORL - amigdalite, rinite, faringite, laringite;

PN Inapetenta - Lipsa poftei de mancare poate fi combatuta prin folo-
sirea tincturii de Cimbru, cate 30 de picaturi, de 3 ori pe zi, sau cu
3 cescute de vin din Cimbru, administrate cu 30 minute Tnainte de
masa;

P Bai vaginale - cimbrul alaturi de florile de lavanda, luate in
cantitati egale (2 linguri din fiecare, la 2 litri de apa) se recomanda
pentru obtinerea unor infuzii utilizate ca spaldturi vaginale in
leucoreea functionala sau inainte de aplicarea unor creme si ovule
cu efect topic;
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P Gargarisme - utile pentru igienizarea cavitatii bucale, in afte,
gingivite, stomatite, abcese dentare;

BN Inhalatiile facute cu infuzie de cimbru sunt recomandate n bolile
aparatului respirator, bolile din sfera ORL sau bolile virale,
precum raguseala. Tehnica pentru inhalatii este cea clasica: 2
linguri de cimbru uscat si maruntit groscior se pun intr-un litru de
apa data in clocot. Se apleaca capul deasupra vasului si se acopera
cu un prosop, facandu-se timp de un minut exercitii de inspiratie
a vaporilor de apa bogati in ulei volatil,;

BN Pensulatii locale in afectiunile pielii si in bolile alergice, cu
tincturd, otet sau ulei, seara;

B Frectii locale cu otet sau ulei de cimbru pentru combaterea
reumatismului si a formelor febrile de gripa;

N Imbunititeste starea de spirit.

De la cimbrigsorul de munte se recolteaza partea aeriana a
plantei, care apoi este folosita in preparatele medicinale, traditionale:

3K Ceai - poate fi utilizat de toate persoanele pentru calmarea si
tratarea afectiunilor mentionate mai sus. Ceaiul se obtne prin
amestecarea frunzelor uscate de cimbrisor cu 250 ml apa
clocotita. Solutia se lasd la infuzat pentru 10-15 minute. Se
strecoara si se consuma simplu sau indulcit cu miere de albine,
cand ajunge la temperatura corpului. Ceaiul de cimbrisor este
recomandat in tratarea anemiei, afectiunilor ficatului, rinichilor si
vezicii urinare;

2K Siropul concentrat de cimbrisor - este eficient Tn calmarea crizelor
astmatice, a afectiunilor respiratorii si a alcoolismului. Siropul
poate fi obtinut prin amestecarea partilor aeriene de cimbrisor
(circa 200 g) cu miere de albine 400 ml, 500 ml apd si sucul
proaspat stors de la 2 lamai. Ingredientele trebuie bine amestecate
si 1dsate la macerat pentru 14 zile. Dupa aceasta perioada, siropul
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se strecoard si se depoziteaza in sticlute bine sigilate. Poate fi
pastrat la temperatura camerei Alta reteta: florile si tulpinile
acestei plante, asezate intr-un vas de sticla, peste care se toarna
(in straturi) zahar, se lasa sa stea in loc Tnsorit, timp de 20 de zile.
Se filtreaza apoi siropul rezultat, punandu-se la foc mic, fara a-l
lasa sa fiarba. Acest sirop este un excelent medicament pentru
cazurile de raceli si raguseli;

Infuzia de cimbrisor se prepara dintr-un pumn de plante, peste
care se toarna un litru de apa clocotita si apoi se lasa la infuzat;
Uleiul de cimbrisor de munte este un preparat excelent pentru
congestie si bronsitd. Se amesteca uleiul de cimbrisor de munte
cuulei de masline si se face un masaj in zona gatului si a pieptului
cu acest preparat, pentru ameliorarea simptomelor ce apar in caz
de bronsita si congestie. in medicina, uleiul foarte concentrat de
cimbrisor este folosit la prepararea retetelor indicate in
tratamentul gutei, reumatismului, sciaticii etc. Tot uleiul de
cimbrigsor este un intaritor al sistemului nervos, recomandat in
tratarea durerilor de cap, migrenelor si a gretei. Folosind uleiuri
vegetale la prepararea remediilor din cimbru (ca si 1n cazul altor
plante aromatice), obtinem produse foarte bogate in principii
active, prin faptul ca uleiul esential din partile aeriene ale
cimbrului este solubil in uleiurile vegetale. Mod de preparare: 10
grame de cimbru uscat si mdruntit se fierb cateva minute
impreuna cu 100 ml ulei de floarea-soarelui pe baie de aburi, in
flacoane de sticla. Se lasa in repaus timp de doua zile, dupa care
se filtreaza. Se pastreaza la loc racoros, ferit de lumina;

€ Tinctura de cimbrisor se prepara din 100-200 g de cimbrisor peste

care se toarna 500 ml de alcool si se lasa la macerat doua
saptamani. Dupa aceasta perioada, se filtreaza si se depoziteaza
n sticlute mici, Tnchise la culoare;
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Infuzia de cimbrisor de munte este buna si pentru spalarea fetei,
are efect tonifiant si relaxant asupra tenului. Se prepara din: 1
linguritd de cimbru uscat si maruntit se opareste cu 250 ml apa
fiarta, se lasa 30 de minute 1n vas acoperit cu capac, dupa care se
filtreaza. Se Indulceste dupa gust, cu zahar sau miere,

€ Bidile cu cimbrisor au efect antircumatic. Ca terapie

complementara, preparatele din Cimbru amelioreaza sau vindeca
o multime de boli. Din punct de vedere medical, aromoterapia
face parte din grupul terapiilor naturiste ce completeaza in mod
pozitiv medicatia alopatd recomandatd de medici. Se foloseste
200-250 g planta, la o baie completa. Planta se pune n apa si se
tine aproximativ 3 ore, dupa care se face baia obisnuita, Tn care se
sta 15-20 de minute;

€ Condiment - cimbrisorul de munte reprezinta una dintre cele mai

indragite condimente sau mirodenii din gastronomie. Despre
cimbrisor se spune cd face carnea mai gustoasa, da un gust bun si
usor picant sosurilor si mancarurilor, de aceea este folosit in
diferite preparate culinare din carne (de pasare, vita, miel, peste);
Supa de cimbrisor - 0 masa obisnuita a ciobanilor si a pustnicilor,
vietuitori in munti, dar si a calugarilor mult-postitori, este supa de
cimbrisor: doud crengute, proaspete sau uscate, se lasa cateva
minute intr-o cana cu apa fierbinte bine acoperita. Se ,,indulceste”
cu putin ulei de masline si se mananca cu paine uscata,

Pulberea - partile aeriene uscate ale cimbrului se maruntesc fin cu
ajutorul unei ragnite de cafea. Pulberea rezultatd se pastreaza in
recipiente bine inchise, puse la intuneric, ferite de umezeala
excesiva. Pulberea se foloseste pentru condimentarea diferitelor
preparate culinare de provenienta animala sau vegetala;

Vinul terapeutic - mod de preparare: 20 de grame cimbru uscat si
maruntit se pun la macerat, intr-un litru de vin alb, timp de 10
zile, agitandu-se de 2-3 ori pe zi. Cand perioada expira, vinul se
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filtreaza, apoi se lasa la decantat 6 zile, separandu-Se partea
limpede de reziduul depus la fundul vasului. Se va completa cu
vin, pana la 1 litru. Se pune la pastrat in sticle, de preferat de 200
sau 250 ml. Termenul de valabilitate este de un an de zile, la
temperatura camerei, daca vinul folosit la preparare are
concentratia alcoolica de cel putin 11 grade. In cazul concentratiei
mai mici de 11 grade, vinul medicinal se va pastra la frigider;
Decoct - pentru uz extern se poate folosi fiertura de cimbrisor,
care ajutd la tonifierea firului de par. Se prepara un decoct
concentrat, cu care se spald pielea capului si parul. Favorizeaza
cresterea podoabei capilare si previne caderea parului,

Otet medicinal - mod de preparare: 20 de grame cimbru uscat si
maruntit se tin la macerat, timp de 10 zile, n 500 ml otet, de
preferat obtinut din vin. Se agita de 2-3 ori, dupa care urmeaza
filtrarea si conservarea in flacoane brune (Bosquet, 2014);

€ Sépun cu cimbrisor;
3K Pemite - din planta culeasa si uscata 24 ore, se umple o pernita

confectionata dintr-o bucata de panza. Este extrem de relaxanta,
daca se aplica pe fata crispata de insomnii sau dureri.

3.6 Sovarv sau oregano salbatic (Origanum vulgare)

Fig. 7 Sovarv (Origanum vulgare)
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n popor i se spune busuioc de padure, datorita miresmei sale,
care pe timp de vara, insorit, umple vazduhul de arome Tmbatatoare.

Planta raspandita in Carpati, Sovarvul era cunoscut si de daci,
care i spuneau budila”. Era folosit atat ca remediu de sanatate, cat si la
vopsit. Faima lui era legata de faptul ca vindeca “cel perit" (sifilisul) si
aplicata pe "buba neagra™ (frunze crude sau uscate si amestecate cu seu
de oaie), o tamaduia in timp scurt. Tot de atunci s-a pastrat si obiceiul de
a presara planta intre haine n lada de zestre, pentru parfum si protejarea
de molii. Fiertura de sovarf se folosea si pentru igienizarea casei,
stropindu-se cu ea podeaua de lut.

Planta bogata in uleiuri eterice - timol, carvacrol, cimol - si
saruri minerale, Sovarful are calitati antibacteriene si antimicotice
puternice. Este un antibiotic natural care creste imunitatea si energizeaza
organismul.

Este cunoscuta si utilizatd din antichitate. Dioscoride folosea
aceastd planti ca reglator al apetitului. in Evul Mediu, se folosea pentru
alungarea demonilor si a vrdjitoarelor. Sfanta Hildegard o recomanda
leprosilor. In China sovarful se utilizeaza de secole intregi in tratarea
varsaturilor, diareei, icterului si a eczemelor pruriginoase. In scrierile
botanistului Méliusz Juhasz Péter apare deja Tn secolul XV1 ca busuiocul-
feciorilor, maghiran-salbatic.

Oreganul, tipic zonelor calde din sudul Europei si nordul Africii,
unde rar se ating temperaturi Sub zero, creste in tufe mai mari, pana la 80
de cm. Are frunze ovale, ascutite, aproape glabre (lipsite de perisori),
usor dintate ovate si flori purpurii, rar albe, reunite in spice cilindrice,
formand corimbe paniculate la varful tulpinilor.

Numele botanic, Origanum — ce se traduce prin “bucuria
muntilor”, este derivat din doud cuvinte antice grecesti: oros (munte) si
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ganos (bucurie), pentru ca era deseori intdlnit pe pantele stancoase ale
muntilor din Pelopones, iar limba greaca a fost una dintre limbile clasice
ale civilizatiei europene.

Pana sa adoptam denumirea de oregano, pe acesta il numeam
sovarv, un nume aproape dat uitarii. Alte denumiri inregistrate de
Zacharia Pantu n cartea sa “Plantele cunoscute de poporul roman”
(1906): arigan (Maced.), dost, solovarc (Trans.), solovarf, solovarv
(Trans.), sovarc (Trans., Brasov), sovarv, sovarf, sovovarv (Trans.).

Traditional, la noi, a fost folosit pentru asezonarea mancarurilor,
supelor si sosurilor, avand o aroma mai subtild decat cea a mai bine
cunoscutului oregano din prezent.

Numele popular de sovérv vine din slava veche, insemnand varf
uscat si sub aceastd forma compusa se regaseste Tn majoritatea limbilor
slave: cyxo Bpbx (bulgard), cyBo Bpx (sarbd), suhe vrhunac (croatd),
suché vrchol (slovacd), suha vrh (slovend), suché vrchol (cehd). in
prezent, la ei, ca si la noi, numele oregano utilizat international a luat
incet incet locul vechii denumiri. Alte apelative romanesti, folosite mai
mult regional, sunt: sovarf, sovarv, savur, majoran, milot, stropan,
trifoiste, busuioc-de-padure, busuiocul-feciorilor, maghiran-salbatic,
poala-Sfintei-Marii, broasca, budeana, dost, ferastau.

Hipocrate il folosea acum 2.400 de ani ca antiseptic si ca
tratament 1n afectiunile respiratorii §i stomacale. Chiar i astdzi, o specie
endemica din Creta, Origanum dictamnus, asa numitul oregano-de-
munte sau oregano-de-pietris, este folosita local ca ceai pentru durerile
in gat, dar si ca ingredient pentru mancare. In prezent, stim ca sovarful
(sau, daca preferati, oregano) este bogat in flavonoide si acid fenolic,
antioxidanti puternici.
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Uleiul de oregano este extras din frunze si confine carvacrol,
timol si borneol, flavonoide, acid rozmarinic, terpenoizi, steroli, vitamina
A, vitamina C. Este considerat un medicament, dar poate fi utilizat in
salate sau sosuri proaspete. Are efect antifungic si antimicrobian.
Actioneaza eficient impotriva bacteriilor din genul Salmonella,
Escherichia coli, dar si Staphylococcus aureus si Klebsiella pneumoniae.

Cercetarile efectuate in vitro au demonstrat ca uleiul de oregano,
datorita carvacrolului, blocheaza Candida albicans mult mai eficient
decét antifungicele utilizate in mod obignuit. S-a demonstrat si efectul
antiparazitar al uleiului, unele studii indicand cad este mai puternic in
blocarea parazitilor Giardia decat medicamentul prescris.

Dar oregano este in primul rand popular pentru calitatile sale
culinare. Se spune cd un oregano de foarte buna calitate are o aroma
suficient de intensa incat sa iti amorteasca limba, insa acest lucru este
posibil numai cu varietatile cultivate in sudul continentului, pentru ca
vremea mai rece 1i estompeaza aroma.

In Occident este cunoscut ca pizza herb, asta dupa ce, la sfarsitul
celui de-al doilea razboi mondial, soldatii americani s-au intors acasa cu
acest condiment pe care il Intalniserd pe pizza italiana.

Dar in Europa oregano, uscat sau proaspat, este in special folosit
la legume, carne si peste ficute pe gritar, pe grill sau la cuptor. in Turcia
este condimentul preferat pentru mancarurile de miel sau berbecut, iar in
Grecia se pune in salata greceasca sau in sos cu ulei de masline si usturoi
sau lamaie, cu care sunt stropite fripturile sau pestele. Painea, lipiile sau
chiflele cu oregano sunt o specialitate mediteraneana foarte apreciata
peste tot in lume, la fel ca reteta de gnocchi cu oregano.
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Frunzele proaspete, dar si florile de oregano, se pot consuma
peste paste, in sandvisuri, salate si sosuri sau pot fi preparate sub forma
de pesto, sau mancaruri.

Principalul constituent al oregano-ului este uleiul esential
(maxim 4%) ce contine doi fenoli: carvacrolul si thymolul; mai mult, o
varietate de monoterpene hydrocarbons (limonene, terpinene, ocimene,
caryophyllene, R-bisabolene si p-cymene) si alcool monoterpene
(linalool, 4-terpineol). Planta mai contine: tanin, principii amare,
antocianide, flavonoide, substante minerale etc. Semintele contin uleiul
esential timol, cu efect rapid asupra organismului.

Usor de confundat, maghiranul si oregano se pot inlocui adesea
unul pe celalalt, in utilizare. Oregano are 0 aroma mai intepatoare decat
maghiranul, parfumul lui fiind mai intens. Tn cazul ambelor plante
aromatice, cu cat mai fierbinte si uscata este clima in care se dezvolta
plantele, cu atadt mai puternice le sunt aroma si gustul. Oregano este
fnrudit cu maghiranul (provenit din Asia Mica), avand totusi gust si
aroma diferite.

Tnainte de hamei se foloseau frunze sau ramurele de oregano la
fermentarea berei sau altor bauturi alcoolice similare, foarte populare Tn
Anglia si Germania. Sovérvul este un bun condiment natural.
Gospodinele de la tara nu cumparau condimentele din magazine pentru
ca natura le oferea 0 gama bogata de plante aromatice; ele foloseau
oregano salbatic pentru a pune la murat ciupercile, castravetii si pe post
de condiment la preparatele din carne, pentru supe de legume, la salate,
fripturi, ciorbe, peste si branzeturi etc.

Sovarvul uscat se amesteca cu cimbru pentru condimentarea
sosurilor. Poate fi combinat cu foi de dafin, piper negru sau seminte de
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marar. Batranii presarau sovarful peste cartofii prajiti, pentru
Tmbunatatirea gustului.

Sovarvul se poate folosi cu succes, atat la aromatizarea
uleiurilor, cét si a oteturilor pentru salate. Aroma lui este foarte potrivita
cu orice fel de branzeturi si extrem de placuta pentru fripturi, carne la
gratar, sosuri pentru carne si paste. Adaugat la preparatele cu oua le face
mai apetisante si usor digerabile. Tnsusiri favorabile pentru digestie are
oregano si sub forma de ceai, Tn special Tn gastrite hipoacide si alte boli
de stomac.

Excelent este untul frecat cu frunze de oregano adaugat la
rasolul de peste, orez cu scoici sau raci, soteuri de legume. Dintre acestea
din urma, se asociaza cel mai bine cu broccoli si cu alte plante din grupa
verzei, cu morcovi, dovleceli, linte, cartofi si tomate.

Sovarvul uscat este foarte important in gastronomie. Poate fi
combinat cu frunze de laur, piper negru sau ienupar. Aceasta combinatie
este potrivita la ostropel. Oregano se combina armonios si cu laméia,
usturoiul, fiind delicios Tn sosuri cu vin si marinade, alaturi de carne sau
peste gras si, foarte bine, cu maslinele, caperele si leusteanul.

Tmpreuna cu busuiocul dia aroma caracteristica bucatariei
italiene, iar sosul pastelor va avea un gust deosebit daca se adauga
oregano. Felul de méancare cel mai bine asociat cu oregano este pizza, cea
careia i datoreaza celebritatea si care I-a facut universal cunoscut, alaturi
de alte paste fainoase de tip italian — spaghete, macaroane etc.

In medicina traditionala chineza, sovarvul era folosit ca remediu
in tratamentul racelii, al vomei, in stari febrile, dizenterie, icter si
malnutritie la copii. Formele sub care era si este inca utilizat includ:
infuzii, decocturi, extracte fluide, suc proaspat de presare sau chiar parti
din planta ca atare; de asemenea, sovarvul intrda in compozitia ceaiului
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antibronsitic, a ceaiului sedativ, dar si a unor produse pe baza de plante
sub forma de tablete continand pulbere din plante.

Tn Romania ceaiul de sovarv se folosea sub forma de gargari
pentru indepartarea halenei in afectiuni parodontale. Femeile care se
plangeau de fierbinteala la picioare datorita mersului si a statului
prelungit pisau frunze de sovarv si isi faceau legdturi cu ele pentru
racorire.

Tot cu infuzia se faceau lautori si oblojeli Tmpotriva asurzelii.
Contra astmului i gastritei se facea ceai din planta intreaga si se bea de
3 ori pe zi Tnainte de mesele principale. Amestecat cu frunze de potbal,
din sovarv se facea o infuzie pentru bronsita, care se dadea insa si contra
diareii.

Daca se fierbea sovarful in lapte dulce, cei care sufereau de
hernie trebuiau sa bea si sd se spele cu extractul respectiv panad la
vindecare. Sovéarvul sub denumirea de oregano reprezintd unul dintre
condimentele cele mai utilizate Th gastronomie.

Produsul vegetal are o compozitie chimica complexa din care
fac parte: uleiul volatil (0,18- 0,45% in planta proaspata si 0,32-1,02% in
produsul vegetal uscat), bogat in timol, carvacrol, p-cimen, g-terpinen;
derivatii ~ flavonoidici  (heterozide ale apigenolului, luteolinei,
kemferolului; tilianind, catecol, naringenind, peonidind); acizi
polifenolcarboxilici (dintre care cel mai important este acidul rozmarinic
5%, urmat de acizii cafeic, vanilie, p-hidroxibenzoic, protocatehic si
siringic); taninuri (8%) si depside (8%).

Alaturi de acestea, produsul vegetal mai contine: principii
amare, rezine, gume, antociani (peonidol si malvidol) care imprima
coloratia violacee, saruri minerale (calciu, potasiu, magneziu, zinc,
cupru), vitamine (A, B3, BS, B6, C, E, B-caroten, luteina si zeaxantind),
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lipide (acizi grasi saturafi si nesaturati, fitosteroli), acizi organici,
polizaharide si aminoacizi.

Cercetari efectuate in Marea Britanie au aratat ca extractele de
sovarv (Origanum vulgare) sunt mult mai active contra stafilococilor
decat orice antibiotic cunoscut in prezent. Asta in conditiile in care
studiile au fost facute pe tulpini de stafilococi recoltate de la persoane cu
infectii intraspitalicesti, tulpini care sunt cele mai rezistente la
tratamentele cu antibiotice de sinteza.

Oregano sau sovarvul, cred mediteraneenii, are puterea de a
spori iubirea dintre soti si de a face ca incantarea si desfatarea unuia de
celalalt sa fie fara sfarsit. De aceea in Grecia, chiar si astdzi, mirii poarta
cununi impletite din crengute proaspete de oregano, ca destinele sa li se
impleteasca toata viata si sa fie nedespartiti.

Firesc, si el face parte din vechea familie a ierburilor Afroditei:
maghiran, rosmarin, cimbru, cimbrisor, menta, busuioc, melisa (roinita)
sau levantica, Grecii §i romanii creau potiuni, miruri si balsamuri cu
oregano ca sa trezeasca iubirea adormitd sau ca sa vindece suferintele
indragostitilor neiubiti. Sau, il foloseau in talismane ca sa se apere de
vraji si de duhuri rele. Italienii si astazi mai aruncd maghiran sau oregano
peste pragul casei sau il poartd in siaculeti de panza asupra lor, ca sa tina
departe maleficii si duhuri necurate.

O veche legendd, care se spune si despre maghiran si despre
sovarv, povesteste ca un print din Cipru, Amarakos, adica Printul
Maghiran, caruia ii placea sa creeze parfumuri noi si incantatoare, era in
cautarea esentei desavarsite. Dorea sa descopere parfumul in stare sa
seduca si sa vrajeasca pe oricine avea sa-l1 miroasa. Dar, atunci cand, in
sfarsit, 1-a gasit, a murit in extaz, savurindu-i efluviile. Zeii, indurerati, 1-

93



au prefacut in sovarv si i-au daruit coplesitoarea mireasma a parfumului
care tocmai il ucisese.

O alta legenda spune ca insasi Afrodita le-a daruit oamenilor,

din gradina ei olimpiana, unde crestea din belsug, aceasta iarba cu
miresme tari, ca sa le aduca fericire si o soartd buna. De aceea, oregano
se mai numeste si ,,iarba fericirii”.

Sovarvul are o serie de beneficii precum:

Dereglari ginecologice. Tn denumirile populare din multe tari,
sovarful se numeste si ,,Poala Sfintei Marii”, ,,Jarba mamei” (in
ucraineana — materinca). Vindecatorii de odinioara au lasat
indicatii stricte despre folosirea lui. Se prescria in mod obligatoriu
femeilor cu fibrom uterin, chisturi ovariene, leucoree, dar si extern,
pentru spalaturi vaginale. Se spune ca planta se numea ,iarba
mamei” ca sa fie folosita numai de femei mature, care au copii.
Fetelor si mai ales gravidelor le-a fost interzisa categoric folosirea
ei, ca sa nu se deregleze ciclul menstrual sau sa nu fie provocat
avortul;

Sovarvul este eficient in afectiunile stomacale (colitele de
fermentatie, gastritele hipoacide, tulburarile intestinale, dizenteria,
diareea). Intr-un pahar de apai clocotiti se pun 2 lingurite de planta
maruntita (planta verde se toaca marunt, iar cea uscata se rasneste).
Se acopera, se infuzeaza pentru 10 minute si apoi se strecoara.
Tnainte de fiecare masa, se iau 100 ml (4 linguri) de infuzie;
Sovarvul este indicat in afectiunile tubului digestiv. Un varf de cutit
din praf de sovarv se tine sub limba timp de 10 minute, apoi se
inghite cu putina apa. Se beau 1-3 cani de infuzie sau apa in care se
dizolva sucul stors din planta verde (o lingura la un pahar de apa);
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In caz de colici renale, se administreaza infuzie de sovarv. 2
lingurite de frunze uscate de sovarv se oparesc in 500 ml de apa.
Se beau 3 cani de infuzie pe zi, Tnainte sau intre mese;

Sovarvul este recomandat Tn astm, bronsite, stari gripale, traheite
sl tuse convulsiva. Se amesteca 2 linguri de sovarv, 4 linguri de
podbal si 4 linguri de fructe sau frunze (uscate) de fragi sau zmeura
si 2 linguri de radacina de nalba-mare. Se infuzeaza 4 lingurite de
amestec Tn 500 ml de apa fierbinte. Se beau céate 150 ml, de patru
ori pe zi, intre mese. Fiecare inghititura se Tine in gura 10 minute,
Tnainte de a fi inghitita;

Sovarvul previne cancerul - antioxidantii din structura sovarvului
nu lupta doar impotriva radicalilor liberi de oxigen, acestia au o
actiune eficientd si in ceea ce priveste prevenirea cancerului.
Studiile au aratat ca extractul acestei plante neutralizeaza in mod
eficient celulele corupte, Tnainte de a se multiplica. Un alt test a
ardtat cd carvacrolul, una dintre substantele active din alcatuirea
sovarvului a ajutat la diminuarea raspandirii celulelor canceroase
n colon, prevenind Tn mod eficient metastazarea acestuia,

Tn starile gripale, se amesteca in cantitati egale sovarv, muguri de
pin, frunze de patlagina si frunze de podbal. O lingurita din acest
amestec se infuzeaza in 250 ml de apa clocotita, timp de 30 minute.
Se beau cate 200 ml de ceai, in fiecare zi, vreme de 1 saptamana;
Sovarvul are proprietati antivirale - proprietatile importante
antivirale ale acestei plante, cu un aport ridicat de ulei, sunt date de
catre efectul sau de inhibare atat a microorganismelor cét si a unor
tipuri de bacterii periculoase si virusuri de a creste. Sovarvul are un
rol important In preventia anumitor tipuri de infectii, fiind extrem
de eficient. Aceasta planta are o actiune complexa in tratarea gripei
si a racelilor comune datoritd proprietatilor sale antivirale. Un
studiu a demonstrat faptul cd sovarvul sau oregano s-a dovedit
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extrem de eficient in tratarea anumitor afectiuni ale tractului
respirator cauzate de virusuri periculoase;

Sovérvul are afect sedativ, calmand sistemul nervos. Planta se
fierbe in lapte dulce. Pentru a pastra si vitaminele din lapte si uleiul
din planta, se prepara un macerat la rece, din 2 linguri de sovarfv si
400 ml lapte rece, care se bea in timpul zilei. Tn caz de nevroze, se
fac bai sau frectii cu 50 g de planta fiarta in 10 | de apa. Tnainte de
culcare, se face o baie totala sau locala, la temperatura corpului;
Sovérvul contribuie la reducerea inflamatiei in organism -
compusii flavonoizi si fenolici din alcatuirea sovarvului sunt
responsabili de reducerea inflamatiei din organism. Consumul
acestei plante este corelat cu diminuarea durerilor provenite de la
afectiunile inflamatorii, cum ar fidurerile musculare sau
articulare, iritarea pielii sau tusea seaca. Sovarvul este bogat n
antioxidanti ce neutralizeaza radicalii liberi si reduc inflamatia in
mod eficient. Carvacrolul este un compus care s-a dovedit eficient
in reducerea dimensiunilor sporite ale zonei inflamate cauzata de
acumularea de lichide;

Sovarvul este o sursd bogatd de antioxidanti - radicalii liberi de
oxigen sunt substante extrem de agresive si de periculoase odatd
ajunse la nivelul corpului uman. Acestea sunt responsabile pentru
provocarea stresului oxidativ care duce la distrugerea celulelor
tesuturilor organismului uman, ceea ce creste riscul dezvoltarii
anumitor boli grave. Sovarvul are in componenta lui o concentratie
foarte mare de antioxidanti, substante care actioneaza eficient in
vederea neutralizarii radicalilor liberi si a actiunii lor asupra
organismului pentru a imbunatati starea de sanatate;

Sovarvul este un antiseptic natural - contine anumiti compusi care
au proprietati antibacteriene importante, fiind un antiseptic natural.
Un studiu a aratat ca extractul din aceasta planta a blocat cu succes
cresterea Escherichia colisi a Pseudomonas aeruginosa, doua
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lanturi bacteriene care cauzeaza infectii grave in organism. Mai
mult, proprietdtile sale naturale antiseptice eticheteazd aceasta
planta drept fiind cea mai eficientd in prevenirea infectiilor, fie ca
sunt de natura bacteriand, microbiana, fungica sau puternic virala;

B Sovarvul are efecte Tn afectiunile dermatologice. Frunzele crude
sau uscate de sovarv, amestecate cu untura topita sau unt, se aplica
pe arsuri, eczeme, rani si furuncule. De asemenea, sovarvul are
actiune tonica si asupra pielii, de aceea putem sa preparam o infuzie
sau un macerat la rece, din 3 linguri de flori si frunze in 300 ml de
apa si s-o folosim pentru comprese faciale.

Sovarvul se poate utiliza sub forma de:

3¢ Ceaiul de sovarv calmeaza spasmele cailor respiratorii, aducand
ameliorare in tusea convulsiva, astm, bronsita si in inflamatiile
traheei. De asemenea, acesta fluidifica secretiile bronhice si ajuta
la expectoratie;

X Infuzia de sovarv se prepara din 15 g planta maruntita la 200 ml
apa. Pentru a usura expectoratia, infuzia se poate prepara si astfel:
dintr-un amestec de 10 g sovarv, 20 g frunze de potbal si 20 g de
radacina de nalba se iau 2 lingurite, care se oparesc cu 1 pahar de
apa clocotita. Dupa 15-20 minute, infuzia se strecoara, se
indulceste cu miere de albine sau cu zahar si se bea cate un sfert de
pahar de 3-4 ori pe zi;

3¢ Ulei - datorita unui principiu amar pe care-I contine, cat si a uleiului
volatil, sovarvul este intrebuintat in boli de stomac si pentru a mari
pofta de mancare, mai ales acolo unde se constata o diminuare a
sucului gastric, declara Corneliu Constantinescu in cartea ,,Plante
medicinale Tn apararea sanatatii”. Este nevoie de 2 pahare de
planta tocata marunt si 500 ml ulei nerafinat. Planta se amesteca cu
uleiul si apoi se adauga intr-un borcan de sticla cu filet. Borcanul
se pastreaza la intuneric, la temperatura camerei, si se agita de mai

97



multe ori pe zi, apoi se strecoara. Peste produsul verde se toarna
250 ml de ulei, se inchide capacul si se pune borcanul in apa
fierbinte, se acopera cu o patura sau un prosop gros si se infuzeaza
pana la racirea apei. Se stoarce bine prin tifon si se amesteca la un
loc tot uleiul, care se pastreaza la rece, in sticla de culoare inchisa.
Celuloza ramasa se pastreaza in alt borcan si se foloseste pentru
aplicatii externe in diferite afectiuni. Potentialul ridicat de activitate
antimicrobiand, ca de altfel si aroma picanta a sovarvului sunt
determinate de componentele fenolice de tip carvacrol si timol. Tot
ele imprima actiunea antispastica la nivelul musculaturii netede si
sedativa asupra sistemului nervos central, in special asupra
centrilor respiratiei; produce o usoard bronhodilatatie. Uleiul
volatil de Origanum blocheaza in vitro aderarea virusului HSV1 la
alte celule, reducandu-i infectivitatea cu pana la 99% chiar si in
cazul tulpinilor de virus herpetic rezistente la aciclovir. Uleiul
volatil distruge Invelisul lipidic viral, ceea ce nu le mai permite
acestora sd adere pe alte celule-gazda;

3¢ Infuzie - Tn boli de stomac se iau 3-4 linguri pe zi Tnainte de masa.
Se poate prepara o infuzie mai slaba, folosidu-se o ligurita de planta
la 0 ceasca cu apa, din care se beau 2-3 ceaiuri pe zi;

3¢ Condiment alimentar - frunzele se consuma proaspete sau adaugate

la diverse mancaruri. Este unul dintre cele mai importante

condimente 1n gastronomia mediteraneeand, unde este mai adesea

folosit sub forma uscatd la aromatizarea dressing-urilor pentru

salatd, a sosurilor pentru paste, a mancdrurilor de legume sau cu

carne, in special la felurile picante alaturi de ardei, usturoi, ceapa

etc.;

La noi, s-a folosit cu predilectie ca planta tinctoriala, din florile sale

obtinandu-se o nuanta fada de rosu sau purpuriu,

> Bii aromate - extern, sovarvul se foloseste ca antiseptic, sub forma
de bai aromatice sau comprese in diferite boli de piele;

\7
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3K Pulbere: se obtine prin macinarea partii aeriene a plantei - n
afectiunile tubului digestiv (gura, esofag, faringe). Un varf de cutit
din praf de sovarv se tine sub limba timp de 10 minute, apoi se
Tnghite cu putina apa;

€ Unguent - frunzele crude sau uscate de sovarv, amestecate cu
untura topita sau unt, se aplica pe arsuri, eczeme, rani, furuncule;

€ Tinctura din amestec de 50 g de sovarv + 50 g de urzici uscate la 1
litru de alcool de 70°; se macereaza la soare 15 zile, se strecoara si
se iau cate 2 linguri de macerat la 200 ml de apa, cu care se fac
frectii pe cap pentru a combate matreata, pentru stimularea cresterii
parului si distrugerea paduchilor;

> Cataplasme din frunze proaspete, strivite si puse Tntr-un saculet de

tifon, plasat intr-un vas cu vapori de apa; se aplica in dureri de

reumatism, lumbago, torticolis (strdmbarea gatului), traumatisme,
dureri de cap si de masele, pierderea auzului;

Inhalatii cu aburi dintr-un decoct de sovarv in caz de guturali,

traheo-bronsite, epidemii de gripa sau alte viroze respiratorii.

\V4
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3.7 Afinul de munte (Vaccinium myrtillus)
. r

Fig. 8 Afinul de munte (Vaccinium myrtillus)
Se pare ca in antichitate, afinul nu era cunoscut de greci si

romani, fructele lui devenind cunoscute abia dupa secolul al XII-lea, prin
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scrierile staretei Hildegard von Bingen. Afinul se utilizeaza de mai bine
de 1.000 de ani in medicina traditionala europeana, insa abia din secolului
al XVlI-lea utilizarile lui sunt popularizate, fiind incluse in tratatele
medicale din acea perioada.

Datorita proprietatilor lor astringente si antiseptice, fructele erau
recomandate in diaree, dizenterie si dispepsie. Totodatd, se administrau
si in tratarea calculilor renali, tulburdrilor biliare scorbutului,
hemoroizilor, infectiilor cavitatii bucale, tusei sau tuberculozei, iar
infuziile din frunze erau prescrise n diabet.

in unele zone muntoase din tara noastrd fructele uscate sau
plamadite in rachiu se intrebuintau in mod curent in tratarea diareii. In
unele parti se faceau turte din afin pulverizate si faind din samburi de
masline in tratamentul crampelor, durerilor de stomac sau al diareii.

Exista si o retetd in care frunzele verzi sau uscate, in amestec cu
frunze de mesteacan, ciumafaie si traista ciobanului, se infuzau, extractul
respectiv administrandu-se Tn tratarea diabetului.

Pentru copii sugari care aveau diaree exista o retetd care a ramas
si astdzi un remediu casnic recunoscut: se amestecd branza de vaci (100
g) cu 3 lingurite rase de pulbere de fructe uscate de afin, care se
administreazd peste zi copilului. Taninurile si polizaharidele din bace
actioneaza ca dezinfectant la nivelul intestinului si, de reguld, dupa 2-3
zile diareea dispare.

Fructele uscate sunt folosite si pentru a indeparta halena la
persoanele cu suferinte gastrointestinale; pentru aceasta, dimineata, pe
nemancate, se mesteca 1-2 lingurite de fructe.

Afinele proaspete reprezinta un adjuvant eficient In sustinerea
tratamentului cu anti-diabetice orale la pacientii cu diabet de tip II, cu
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conditia ca doza zilnica consumata sa fie de cel putin 200 g. Din fructele
proaspete se prepara gemuri, siropuri, compoturi, bauturi alcoolice etc.

Un spectru larg de proprietati farmacologice a fost descris
pentru fructe, extracte din acestea si antocianii componenti. Aceste
proprietati au fost cercetate intens in vitro si in vivo, iar pentru unele
dintre ele exista si studii pe subiecti umani.

Ele includ Tn principal efecte antioxidante puternice, vasculare,
antiinflamatoare, hipolipemiante, hipoglicemiante, chemopreventive,
citoprotectoare. Antocianii ca atare si extractele din afine bogate in
antociani (25-36%) sunt scavengeri potenti ai radicalilor liberi si inhiba
peroxidarea lipidica Tn microzomii hepatici la sobolani.

De asemenea, antocianii (100 mM) oferd protectie fatd de
procesele de fotooxidare la nivel retinian, prin prevenirea fotooxidarii
A2E, principalul pigment ocular de tip lipofuscind. Odata cu
imbatranirea, acest pigment se acumuleaza in epiteliul retinian si joaca
un rol major in patogeneza degenerarii maculare.

Expunerea la lumina a lipofuscinelor genereaza oxigenul singlet
care initiaza degenerarea epiteliului vizual. Totodata, antocianii pot
preveni oxidarea vitaminei C prin capacitatea de chelatare a ionilor
metalici (Fe si Cu) si amelioreaza disfunctia mitocondriald indusa de
stresul oxidativ.

Numeroase studii au raportat efectele benefice ale afinelor nu
doar In degenerarea maculara, ci in multe alte afectiuni oftalmologice
(cataractd, glaucom, retinopatia diabeticd) sau tulburdari de vedere
(miopie, hemeralopie).

Tocmai de aceea, in al doilea razboi mondial li se administrau
extracte din afine pilotilor pentru cresterea acuitatii vizuale in timpul
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misiunilor nocturne, fiind necesare ajustarea rapida a vederii la intuneric
si o restabilire rapidd a acuitdtii vizuale dupa expunerea la lumina
orbitoare a exploziilor,

Prin intermediul antocianilor, extractele de afine cresc rezistenta
capilara, intarzie evolutia miopiei si a opacifierii cristalinului, reduc
anormalitdtile retiniene, Tmbunatitesc adaptarea ochiului la vederea
nocturna, cresc acuitatea vizuala.

Mecanismele implicate au la baza proprietatile antioxidante,
calitatile angioprotectoare, abilitatea de crestere a integritatii colagenului
si favorizarea activarii regenerarii purpurei retiniene, componenta retinei
responsabild de ajustarea vederii la lumina si intuneric.

In vitro, extractele de afine au demonstrat abilitatea de a inhiba
enzime proteolitice (elastaza) implicate In degradarea colagenului si a
altor componente ale matritei extravasculare. De asemenea, antocianii
cresc rezistenta fibrelor de colagen la actiunea colagenazei.

La pacienti cu tulburari vasculare periferice de diferite origini
(insuficientd venoasd cronica, fragilitate capilard secundara bolilor
hepatice, boala varicoasd), extractele de afine (480 mg/zi) au ameliorat
simptomatologia clinica (edem, parestezie, senzatie de presiune).

Actiunea beneficd apare prin Imbunatdtirea microcirculatiei
venoase, a drenajului limfatic si reducerea permeabilitatii vasculare. Tn
plus, antocianii protejeaza peretii capilari printr-un mecanism care
implica cresterea efectului de bariera a endoteliului vascular. Acest efect
se obtine prin stabilizarea fosfolipidelor membranare datorita stimularii
biosintezei mucopolizaharidelor din tesutul conjunctiv si refacerea
invelisului pericapilar.
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Traditional frunzele de afin sunt utilizate ca hipoglicemiant. Se
mai administreazd preventiv si curativ in afectiuni gastrointestinale,
renale, respiratorii, cardiovasculare, dermatologice, reumatice, precum si
pentru stimularea functiilor metabolice si ca depurativ.

In ceea ce priveste actiunea hipoglicemianti, aceasta este
atribuitd primul rand sdrurilor de crom. Numeroase experimente
farmacologice au evidentiat faptul ca diabetul de tip II se instaleaza in
conditiile unei diete lipsite de saruri de crom.

Tn principal, au fost identificate 3-arabinozide, 3-glucozide si 3-
galactozide ale cianidolului, delfinidolului, malvidolului, peonidolului si
petunidolului. Glicozidele cianidolului si delfinidolului reprezinta circa
64% din totalul antocianilor. Alti constituenti importanti sunt
flavonoidele (cvercitrina, izocvercitrina, hiperozida, astragalina),
taninuri (pana la 10%) si acizii fenolici (cafeic, clorogenic, ferulic,
siringic, vanilic, p-cumaric, galic, p-hidroxibenzoic). Tn plus, afinele mai
contin acizi organici (3-7%) (citric, malic, ascorbic), triterpene (acizii
ursolic si oleanolic), glucide, pectine, vitamine B.

Beneficiile afinelor sunt:

P Reducerea riscului de diabet si obezitate - pot ajuta la reglarea
nivelului de zahar din sange. Exista studii realizate pe soareci,
potrivit cdrora, sucul de afine poate reduce riscul de aparitie a
diabetului sau a obezitatii prin reglarea nivelului de adiponectina
— un hormon ce determind reducerea greutatii corporale si
modificarea metabolismului energetic, dar si reglarea

B Mentin sanatatea sistemului digestiv - acidul fenolic din
compozitia afinelor are efect anti-inflamator la nivelul colonului
si regleaza metabolismul microbian. Studiile arata ca afinele pot

103



reduce inflamarea si inmultirea bacteriilor la nivelului tubului
digestiv. De asemenea, frunzele de afin au proprietati astringente
datorita taninului. Au activitate antibacteriana si antidiareica,

d Stimuleazd memoria si capacitatea de concentrare - Continutul de

flavonoide din afine ajutd la imbunatatirea memoriei si a
functiilor cognitive. in plus, consumul regulat de flavonoide
reprezintd un real sprijin pentru Incetinirea procesului de
imbatranire;

Afinele au cea mai mare capacitate antioxidanta dintre toate
fructele - afinele sunt foarte bogate in antioxidanti numiti
antocianind, vitamina C, vitamine din complexul B, vitamina E,
vitamina A, cupru (care Intareste imunitatea si are rol
antibacterian), seleniu, zinc, fier (promoveazd imunitatea prin
cresterea hemoglobinei si a concentratiei de oxigen din sange) si
stimuleaza astfel, sistemul imunitar si previne aparitia infectiilor;
Afinele neutralizeaza radicalii liberi care pot promova boala si
Tmbatranirea in organism;

Afinele contribuie la diminuarea grasimii din zona abdomenului;
Ajuta la mentinerea sanatatii tractului urinar - dezvoltarea
coloniilor de bacterii, precum b-coli de-a lungul peretilor
mucoasei din interiorul tractului urinar, sunt responsabile pentru
aceasta infectie care conduce la inflamatie, senzatie de arsura in
tipul urinarii si alte complicatii. In acest caz, afinele pot fi
surprinzator de benefice. Acestea contin un compus format din
polimeri mari, precum moleculele grele, care inhiba cresterea
bacteriilor respective. Afinele au proprietati antibiotice, care se
adauga la acest efect. Moleculele mari si grele spala practic aceste
bacterii de pe peretii tractului urinar, prevenind declansarea
infectiei;

Pastreaza integritatea vederii - extractul de afine contine un nivel
ridicat de compusi numiti antocianozide, care s-a dovedit in urma
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studiilor clinice ca incetinesc pierderea vederii. Acesti compusi
pot preveni sau intarzia toate problemele legate de imbatranire,
cum ar fi degenerescenta maculard, cataracta, miopia si
hipermetropia, uscaciunea ochilor si infectiile, in special cele de
la nivelul retinei, datoritd propietatilor antioxidative. Afinele
contin un grup special de antioxidanti numiti carotenoide (luteina,
zeaxantina etc.), flavonoide (cum ar fi rutina, resveritrol,
quercentina etc.), alte substante importante precum vitamina C,
vitamina E si vitamina A, seleniu, zinc si fosfor, care sunt
benefice si esentiale pentru sanatatea ochilor;

Mentin sandatatea creierului - aceste fructe mici contin antociani,
vitaminele A, complexul-B, C si E, zinc, sodiu, potasiu, cupru,
magneziu, fosfor, mangan si pot preintampina sau vindeca printre
altele, aparitia tulburarilor nevrotice, prin prevenirea degenerarii
sau distrugerii neuronilor, a celulelor creierului, ajutand la
mentinerea sanatatii sistemului nervos central. Aceste fructe pot
vindeca si afectiuni grave precum boala Alzheimer. Ele
contribuie la vindecarea celulelor deteriorate si tesuturilor
neuronilor si, pastreaza nealteratd memoria pentru o perioada
lunga de timp. Cercetatorii au descoperit ca dietele bogate Tn afine
Tmbunatatesc in mod semnificativ si capacitatea de invatare;
Afinele scad riscul dezvoltarii bolilor de inima - continutul ridicat
de fibre, antioxidanti puternici si abilitatea afinelor de a dizolva
colesterolul rau, fac din aceste fructe un supliment alimentar ideal
pentru vindecarea bolilor de inima. Acestea intaresc si muschii
inimii. Tntr-un studiu efectuat recent, cercetatorii au descoperit ca
0 cantitate moderata de vin alb contine 0,47 mmol de antioxidanti
ai radicalilor liberi, vinul rosu 2,04 mmol, iar vinul obtinut din
afine contine 2,42 mmol din acesti compusi protectivi;

Ajuta in ameliorarea constipatiei si a digestiei - fibrele din afine
tin la distanta constipatia (prin consumul constant a unei cantitati
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insemnate), iar vitaminele, sodiul, cuprul, fructoza si acizii
Tmbunatatesc digestia;

Lupta Tmpotriva cancerului - afinele s-au dovedit a fi de ajutor
bolnavilor de cancer, deoarece contin anumiti compusi, cum ar fi
pterostilbene (excelent in remediul cancerului de colon si ficat) si
acid aleagic, care in combinatie cu antocianina si alti antioxidanti
precum vitamina C si cupru, pot duce la prevenirea sau
vindecarea cancerului. Studiile de laborator arata ca acei compusi
fenolici din afine pot inhiba proliferarea celulelor canceroase din
colon si pot induce apoptoza (moartea programata a celulelor). A
fost observata, de asemenea, o reducere semnificativa
(aproximativ 34%) a riscului de cancer ovarian la femeile care au
un aport crescut de luteolina (ce se gaseste in citrice).

Afinul se poate utiliza sub forma de:

Fructele de afin proaspete - au efecte miraculoase daca sunt
consumate proaspete, ca masa, desert sau ingrediente in diferite
preparate;

Ceaiul de afine - fructele uscate de afin impreuna cu frunzele, pot
fi transformate in ceaiuri si baute pentru tratarea si prevenirea
unor afectiuni;

Infuzie din frunze de afin, care se obtine din frunze, punand 2
lingurite 1a 500 ml apa clocotita,

3¢ Decoct din frunze;
3¢ Suc de afine. Fructele proaspat culese pot fi stoarse si

\V4
4\

\V4
4\

\V4
N\

transformate n suc;

Decoct de afine- 100 g fructe la I litru de apa;

Ulei din seminte de afine;

Dulceata de afine - mod de preparare dulceata de afine: se curdta

afinele de coditd, se spald cu apa rece si se scurg. Se aseaza intr-

0 cratitd un strat de afine, unul de zahar si tot asa pana se termina
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si fructele si zahdrul. De fiecare data, peste fructe se stoarce si
putind zeama de lamaie. Se lasa la rece de seara pana dimineata.
A doua zi se fierbe la foc mic pana se topeste zaharul, amestecand
continuu, si se adund spuma cand se formeaza. Cand dulceata
incepe sa se lege, se pune in borcane cu filet si se lasa acoperite
cu paturi pana se racesc;

Tinctura de afine - organele maruntite trebuie amestecate cu
alcool. Amestecul trebuie lasat la macerat pentru 2-3 saptamani,
dupa care poate fi utilizat;

Lichior de afine (afinata) - preparat ce are in compozitie alcool,
zahar si afine;

Mastile si cremele cu pulpa din afine, lasa tenul curat si luminos;
Vinul de afine - ingrediente: afine - 2 kg; apa - 1 I; zahar - 0,5 kg;
starter de vin - 50 ml (sau 2 g de drojdie de vin de cultura pura).
Metoda de preparare: Se incdlezesc boabele din baia de apa. Se
pune pulpa in tifon, pliata in 3-4 straturi, se stoarce sucul prin el.
Se dilueaza sucul cu apd fiarta, racita la 25 de grade. Se adauga
0,3 kg zahar granulat. Se pune intr-o sticld bine spalatd de sticla
si instalati o garniturd de apa pe gat. Dupa o sdaptdmana, Se toarna
o jumatate de pahar de must printr-0 paie, dizolvati 0,2 kg de
zahdr in ea si turnati din nou sticla in sticld. Procesul va fi lung,
dureazad aproximativ o luna si jumatate. Daca dureaza mai mult,
mustul trebuie sa fie turnat intr-un alt recipient, avand grija sa nu
se scurgd sedimentul si sa se lase deja in fermentatie. Dupa
fermentare, bautura este turnata, eliberata din sediment, turnata
intr-un recipient curat, inchisd si mutata intr-o camera mai
racoroasa (16-20 grade). Aici vinul va fi stabilit. Va dura de la 3
luni la un an. Pana cand vinul este complet clarificat, acesta
trebuie turnat o datd pe lund si jumadtate, separandu-se de
sediment. Vinul finit este imbuteliat.
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3.8 Teiul (Tilia cordata)

) Fig. 9 Teiul (Tilia cordata)

In Europa si nu numai, nenumarate legende si superstitii sunt
centrate in jurul pomului si a florilor de tei. In mod traditional, lemnul de
tei era folosit pentru sculptarea unor opere religioase, teiul fiind
considerat, pe de altd parte, un copac al satelor si avand un rol foarte
important Tn lumea europeana timpurie.

Teiul era vazut drept sacru datoritad preferintei pe care o au
albinele fatd de florile lui si a calitati mierii de tei, fiind numit uneori
,.arborele albinelor”. In unele regiuni, aura sacra a teiului era atat de mare,
incat cei care Indrazneau sa taie un astfel de copac nu se puteau astepta
la altceva decat la pedeapsa cu moartea.

Mastile din sarcofagul lui Fayoum (perioada helenica din Egipt)
era confectionate din lemn de tei, lucru ce marturiseste despre caracterul
sacru al acestui arbore inca din vremurile antice.

Potrivit legendelor grecesti, teiul era un simbol al dragostei
conjugale si al sotiei perfecte, al simplitatii, inocentei si bunatitii. In mod
asemanator, in mitologia romana, teiul era considerat o reprezentare a
fidelitatii si iubirii conjugale. Potrivit lui Herodot, ghicitorii sciti isi
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faceau divinatiile cu o frunza de tei taiata in trei parti rasucite apoi in jurul
degetelor.

In mitologia greacd, nimfa Philyie a dat nastere, in urma unei
legdturi amoroase cu tatdl lui Zeus, unui copil monstruos si, pentru a o
scapa de rusine, a fost transformata intr-un tei. Tntr-un alt mit, se descrie
cum Baucis si Philemon, un batran cuplu din Phrygia, a aratat ospitalitate
fata de zei si, drept urmare, a fost rasplatiti. Conform legendei grecesti,
Zeus si Hermes au luat forma umanad si au pornit s viziteze pamantul
deghizati ca niste sdrmani calatori. Atunci cand au ajuns in Phrygia si au
cautat un adapost, au fost refuzati de toata lumea cu exceptia lui Philemon
si a sotiei lui, Baucis. Cuplul a impdrtit putinele bucate si ultima picatura
de vin cu cei doi straini.

La un moment dat, Baucis si Philemon si-au dat seama ca
oaspetii lor erau zei din cauza faptului va ulciorul lor de vin nu se golea
niciodata iar bauturd ordinara dinduntrul lui se transformase intr-o0
minunata licoare. Zeus si Herme si-au adus pe gazdele pe un deal inalt
aflat deasupra Phrygiei, dupd care au trimis un potop distrugator asupra
pamanturilor Tnconjuratoare, pentru a-i pedepsi pe oamenii care fusesera
ingrati cu ei. Zeus a transformat casa in care fusese primit intr-un templu
st le-a fagaduit lui Baucis si Philemon ca le va indeplini doud dorinte: de
a servi ca preot si preoteasa in templul sau si ca, atunci cand va veni
timpul, va face in asa fel Incat cei doi sa moard impreund. Multi ani mai
tarziu, cand au ajuns la capatul zilelor, Baucis a fost transformata intr-un
tei, iar Philemon intr-un stejar, ramurile celor doi arbori Tmpletindu-se
ntr-o stransoare de nedespartit.

Germanii respectau teiul drept un copac ,sacru” al
indragostitilor, avand capacitatea de a darui fertilitate si prosperitate. In
mitologia germanica precrestind, teiul era sacru, Intrucat era asociat cu
Freya, pazitoarea vietii, zeitd a norocului, dragostei si adevarului. Mai
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mult decat atat, legenda spunea ca teiul nu putea fi lovit de fulger intrucat
Freya era sotia lui Wodan, principalul zeu din panteonul germanic.

Adeseori, un tei incarcat de ani marca locul central de intalnire
a oamenilor din multe sate si comunitati rurale. Sub un astfel de tei aveau
loc consfatuirile de reinstalare a dreptatii si pacii intre oameni, crezandu-
se ca acest arbore are puterea de a aduce la lumina adevarul. Teiul a fost
asociat cu judecatile chiar si dupa crestinizare, verdictele Tn unele regiuni
germanice fiind date ,,sub tilia” (sub tei) pana in perioada iluminismului.

In,,Nibelungenlied” (Cantecul Nibelungilor), o epopee germani
medievala bazata pe traditia orald, rememorand evenimente petrecute in
triburile germanice intre secolele V si VI, Siegfried si-a castiga
invulnerabilitatea prin imbaierea in sange de dragon. In vreme ce se
scalda astfel, o frunza de tei s-a lipit de el, lasand pe trupul lui un loc
neatins de sangele de dragon, loc devenit singura lui zona vulnerabila.

in folclorul din Polonia, se credea ca teiul poate oferi protectie
contra spiritelor rele si a fulgerelor. Acest copac era amplasat de obicei
in fatd caselor, pentru a impedica raul sa intre in ele. De asemeni, teiul
era un simbol al norocului, credintei, familiei si vietii fericite. Intr-o
legenda poloneza straveche se spune ca nu este de bun augur sa tii un
copac de tei, Intrucat acest lucru va aduce ghinion si necazuri atat
taietorului cat si familiei lui.

Tot in Polonia, teiul este asociat cu Fecioara Maria, despre care
se spune ca a fost adesea vazutd printre ramurile acestui arbore. Chiar si
in zilele noastre, in unele regiuni poloneze pot fi vazute mici capele la
marginea drumului, adapostite de crengile teilor. De vreme ce teii sunt
favoritii Maicii Domnului, se crede ca rugdciunile de sub coroana lor au
mai mari sanse de a fi ascultate .
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In Estonia si Lituania, femeile aduceau sacrificii in fata arborilor
de tei, rugandu-se sa le fie daruite fertilitate si liniste familiala.

Tn lumea crestin-ortodoxa slava, lemnul de tei era preferat mai
ales pentru pictarea icoanelor. Doud opere ale vestitului pictor Andrei
Rubliov, ,,Sfanta Treime” si ,,Mantuitorul”, avand drept suport lemnul de
tei, pot fi admirate si astazi in galeriile Tretiakov din Moscova.

in crestinism, teiul este un arbore sacru, gratie, se pare ,
parfumului suav al florilor lui. In Evul Mediu din Europa occidentala, teii
erau plantati In mod obisnuit In preajma bisericilor. Teiul este asociat cu
Sfanta Walburga. Capela in care traia aceasta, in Bavaria, se spune ca
avea forma unui copac de tei si era inconjuratd de o multime de astfel de
arbori.Sfanta Walburga a devenit faimoasa dupa moartea ei, datorita
vindecarilor realizate gratie uleiului ce izvora in mod miraculos din
mormantul ei.

In legendele populare se spune ci apropierea ei fata de tei era
mult mai intima, ea fiind uneori vazuta zburand pe o matura facuta din
crengile arborelui ei preferat.

In astrologia celticd, oamenii niscuti sub semnul zodiei Teiului
(11 martie — 17 martie) par a fi inclinati sa accepte netulburati tot ce li se
intampla 1n viata. Ei detesta luptele, lenea si pierderea de timp. Teii se
referd la persoane ce fac adesea sacrificii pentru prietenii lor. Ele poseda
multe talente, dar le lipseste tenacitatea de a face ca darurile lor indscute
sa evolueze.

Nativii din zodia teiului pot fi uneori gelosi si mustratori, dar
sunt foarte loiali in dragoste. Oamenii ,,tei” iubesc viata, dar, In ciuda
remarcilor celor din jur, nu inceteaza a se minuna de faptul ca ideile si
visurile lor sunt mult mai frumoase decat realitatea. Cu o imaginatie
foarte bogata, cei nascuti in zodia teiului au tendinta sd priveascd lumea
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prin niste ochelari roz-bonbon. De fapt, ei sunt adeptii unui ideal pe care
reusesc cu usurintd sd il transmita si altora ce au predispozitia de a vedea
viata intr-o maniera mult mai atragatoarea decat cruda realitate.

Considerat ca fiind arborele sfant al crestinilor, teiul a patruns
adanc 1n imaginatia poporului roman, insotindu-I atat in viata reala, cat
si pe taramul basmelor.

Nu este intamplator ca in coroana teiului Dumnezeu nu arunca
niciodata sagetile trasnetelor, explicatia fiind data de magnetismul diferit
al tetului, fata de cel al altor arbori.

Este stiut ca taranii, prinsi pe camp de ploile repezi de vara,
alearga sd se adaposteascd sub un tei singuratic, evitand alti arbori care
ar atrage fulgerele. In plus, s-a mai constatat ci umbra teiului nu provoaci
raceli sau alte boli pulmonare, asa cum se poate intdmpla cu persoanele
care dorm la umbra nucului.

Acest arbore ne este atat de aproape de suflet noud, romanilor,
incat ajunge sa-i sim{im mireasma si deja putem sa-i decodificam singuri
calitatile sale de medicament. Mireasma florilor de tei ne aduce pacea in
suflet, ne face meditativi, ne imblanzeste inima, pregatind-o pentru
marile Tmpliniri ale verii. De calitatile terapeutice concrete ale acestui
copac avem multa nevoie.

Tn mitologia Romei antice, teiul simboliza iubirea conjugali si
fidelitatea in cuplu, fiind in acelasi timp si arborele lui Venus (zeita
iubirii) si al Junonei (zeita intelepciunii). Mai ales cuplurile tinere isi
Tmpodobeau altarul casei cu ramuri de tei inflorite, pentru a beneficia de
intelepciune si stabilitate in iubire.

Poetul latin Ovidiu, cel exilat pe tarmul Pontului Euxin, afirma
ca, de sarbatoarea dedicata zeitei fertilitatii, fecioarele se impodobeau cu
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coroane de flori de tei. In folclorul polonez exista si acum credinta ca
teiul plantat in fata casei apara familia de spiritele rele, aduce noroc si
pace, ajuta oamenii sa nu-si piarda credinta in Dumnezeu si sa nu cedeze
diferitelor ispite. Conform unei credinte populare franceze, o casatorie nu
se mai destrama niciodata, dacd mirii treceau la nunta pe sub doi tei cu
coroanele Tmpreunate.

Considerat ca fiind arborele sfant al crestinilor, teiul a patruns
adanc in imaginatia poporului roman, nsotindu-1 atat in viata reald, cat
si pe taramul basmelor. Nu este intdmplator ca 1n coroana teiului
Dumnezeu nu arunca niciodata sagetile trasnetelor, explicatia fiind data
de magnetismul diferit al teiului, fata de cel al altor arbori. Este stiut ca
taranii, prinsi pe camp de ploile repezi de vara, alearga sa se adaposteasca
sub un tei singuratic, evitand alti arbori care ar atrage fulgerele. In plus,
S-a mai constatat cad umbra teiului nu provoaca raceli sau alte boli
pulmonare, aga cum se poate intdmpla cu persoanele care dorm la umbra
nucului.

La romani, ramurile de tei inflorite sunt aduse acasa de Rusalii,
dupa ce au fost sfintite de preot la biserica, fiind tinute la intrare ori, mai
adesea, langa icoane. Ele se pastreaza toata vara, avand darul de a alunga
grindina si furtunile distrugatoare, dar menti-nand si “seninul” din casa.

In crestinismul primitiv, lemnul de tei era considerat sfant si
exista obligatia ca statuetele Fecioarei Maria si catapesmele sa fie cioplite
din lemn de tei (lignum sacrum).

n astrologie, teiul e asociat cu luna, miresmei sale fiindu-i
atribuit un efect afrodisiac. Tn antichitate, asupra teiului erau transferate
boli de catre vindecatori. Multi parinti plantau un tei cand li se nastea un
copil, convingi ca astfel va fi ocrotit de boli. In caz ca, totusi, se
imbolnaveau, erau intinsi la umbra unui tei inflorit.

113



In multe sate din Bucovina se Tmpodobesc mormintele
apropiatilor cu ramuri de tei inflorite, pentru a le aduce pacea si
Tmpacarea. Se crede ca stramosii Tmbunati cu flori de tei vegheaza asupra
celor vii si 1i feresc de necazuri.

Tn multe situri arheologice din Elvetia s-au descoperit vesminte
imprimate cu extracte de tei. Obiceiul a fost pastrat si de popoarele slave,
pana in timpurile moderne.

Inca din evul mediu, carbunele din lemn de tei era folosit n
satele roméanesti ca leac sigur contra ulcerului stomacal, a flatulentei, dar
sl a constipatiei. Se administrau 1-2 lingurite de carbune pisat, amestecat
n lapte sau apa (Craciun et al., 1992).

Florile si bracteele (numite impropriu frunzele mici) sunt
utilizate datorita efectelor terapeutice date de un mucilagiu si un ulei
volatil numit farnesol. Lemnul de tei (partea alba a scoartei — inima
trunchiului unui copac, prin care trec apa si sarurile minerale) este
cunoscut pentru proprietatile terapeutice date de o serie de compusi
naturali: polifenoli, flavanoide, tanine, cumarine.

Teiul are ca beneficii:

B Decoctul din coaja stimuleaza secretia vezicii biliare si eliminarea
bilei, dizolva calculii biliari si renali, dizolva excesul de acid uric,
combate hepatita cronicd, hipertensiunea arteriald si previne
tulburarile coronariene. Are rol esential in celulita, reumatism,
lumbago, artrita, guta si albunurie;

B Riceal, gripa, tusea — sunt recomandate ceaiurile din flori de tei
(se foloseste si bracteea) deoarece au actiune sudorifica si
emolienta;

B Insomnie — ceaiurile de tei au un bun efect calmant;
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Hipertensiune arteriala — teiul are efect vasodilatator, calmeaza
sistemul nervos central,

Elimina toxinele si surplusul de apa din organism — aceasta planta
are proprietati depurative;

Dureri de cap, migrene — ceaiul de tei are proprietati analgezice
si sedative foarte bune;

Anxietate — este recomandata pulberea de tei, cate 2 g de trei ori
pe zi. Se face o cura de o luna si jumatate, apoi 14 zile pauza.
Teiul diminueaza starile de anxietate si hiperexcibilitate;
Menopauza — este indicata tinctura de tei. Se ia la pranz dar si
seara cate 50 picaturi/ zi, o perioada de doua luni. Aceasta cura
ajuta la eliminarea starilor anxioase, de iritabilitate, insomnie,
hipertensiune care sunt asociate menopauzei;

Gastrita — arsurile gastrice sunt ameliorate cu ajutorul pulberii de
tei. Este indicata o lingurita mica de pulbere, Tainte de masa, de
trei ori pe zi. De asemenea foarte eficient este si ceaiul de tei
simplu, neindulcit;

Colici abdominale — sunt indicate infuziile de flori de tei, cate o
cana de trei ori pe zi, precum si compresele cu infuzie concentrata
de tei (20 g la un pahar cu apa fierbinte) aplicate pe abdomen;
Artrita — infuzia de tei amelioreaza durerile articulare si reduce
inflamatia. Se recomanda céate o cana de infuzie Tnainte de masa;
Hepatita de tip B sau de tip C — ceaiul de tei argintiu are
proprietati hepatoprotectoare. Se bea in fiecare zi, cate o cana de
infunzie Tnainte de masa, o perioada de o luna;

Tenul iritat — se aplica pe fata comprese reci cu infuzie realizata
din doua lingurite flori de tei si o lingurita flori de musetel, la o
cana cu apa fierbinte;

Riduri — decoctul de flori de tei este folosit drept lotiune tonica
pentru catifelarea tenului si ameliorarea ridurilor;
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Cearcanele — pot fi estompate prin aplicarea de comprese cu
infuzie de flori de tei, care se tin dimineata sau seara, timp de 15
minute.

Teiul de poate prepara astfel:

§ Pulberea. Se obtine prin macinarea cu rasnita electrica de cafea a

plantei uscate, urmatd eventual de o cernere prin sita pentru faina
alba. O lingurita rasa de pulbere (aproximativ 1,5 grame) se {ine
vreme de cateva minute sub limba, dupa care se inghite cu apa.
Se administreaza pe stomacul gol, de trei-patru ori pe zi. Dozele
maxime admise pentru pulberea de tei: copiii intre 2 si 4 ani vor
lua maximum 2 grame pe zi, cei intre 5 §1 9 ani vor lua maximum
3 grame pe zi, in timp ce copiii intre 10 si 14 ani vor lua maximum
6 grame pe zi. Persoanele peste 14 ani vor lua aceeasi doza ca si
adultii, care este de maximum 12 grame pe zi;

{ Infuzia fierbinte. Se foloseste pentru a provoca sudoratia, element

foarte important in tratarea racelilor, precum si a unor boli care
apar pe fondul intoxicarii organismului. Se prepara simplu, prin
oparirea a doud lingurite de flori maruntite cu o cand de apa
clocotitd, dupa care se lasd un sfert de ord sd infuzeze si se
filtreaza. Se bea cat mai fierbinte posibil, asa incat efectul
sudorific sa fie maxim. Infuzia combinata. Cum arata si numele,
ea combind extractia la rece cu cea la cald, ajutand astfel la
conservarea principiilor active. Se prepara astfel: 2-3 lingurite de
flori de tei maruntite se lasd la inmuiat intr-o jumatate de cana de
apa, de seara pana dimineata, cand se filtreaza; maceratul se pune
deoparte, iar pulberea rdmasa se opareste cu incd o jumatate de
cana de apa fierbinte, se lasd la infuzat 20 minute, dupa care se
lasa la racit si se filtreaza; se combina cele doud extracte;
preparatul se bea 1nainte de masa, cu un sfert de ora. Doza — 3
cani pe zi;
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Tinctura. Se umple pe jumatate un borcan cu pulbere de flori de
tei, completadndu-se restul cu alcool de patruzeci de grade. Dupa
ce confinutul a fost omogenizat prin amestecarea alcoolului cu
planta, se inchide borcanul ermetic si se lasd la macerat vreme de
opt zile. Lichidul se filtreaza prin tifon si se pastreaza in sticlute
mici, nchise la culoare;

§ Apa de tei. Placuta la consumul zilnic, apa de tei se preparad din

100 g de flori uscate, 30 ml de alcool si 70 ml de apa. Dupa diluare
cu apa, in raport 1:9, se consuma céte un paharel, de mai multe
ori pe zi;

Se prepara un decoct din 40 g de alburn (lemnul moale dintre
scoartd si maduva) la un litru apa. Se fierbe pana scade la jumatate
si se consuma zilnic, cald sau rece, inainte de mese, in cure de 15-
20 de zile, repetate de 2-4 ori pe an;

Baile terapeutice. Doud maini de flori de tei se lasd la Tnhmuiat
intr-o oala cu 3-5 litri de apa calduta, vreme de 12 ore (de
dimineata pana seara), dupa care se filtreaza. Maceratul obtinut
se pune deoparte, iar planta rdmasa se mai opareste cu un litru de
apa, vreme de 10 minute, si apoi se filtreazd. Se toarna ambele
preparate in cada de baie, peste apa fierbinte. De regula, baile cu
flori de tei se fac seara, deoarece au un efect somnifer destul de
puternic, care nu este de natura sa favorizeze activitatile zilnice;
Cearcanele se estompeazd dacd se aplica pe zona ochilor o
compresa cu infuzie combinata cu flori de tei, dimineata si seara,
cate un sfert de ora;

Dureri articulare Tn artrita - un studiu de medicina experimentala,
realizat in Mexic, Tn anul 2008, sub conducerea dr. A. L.
Martinez, arata ca administrarea infuziei combinate de tei reduce
inflamatia si mai ales durerile articulare. Acest efect s-ar datora,
potrivit cercetatorilor, flavonoidelor continute de florile de tei. Se
tin cure cu o durata de 21 de zile, timp in care se consuma céte
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trei cani de infuzie combinata de tei, cu un sfert de ora inainte de
masa;

€ Adjuvant n limfom malign - un studiu recent argentinian indica
0 actiune antitumorala a florilor de tei. Se recomanda
administrarea a 2-3 cani de infuzie combinata pe zi. Are efecte de
inhibare a multiplicarii  celulelor tumorale si induce
autodistrugerea (apoptoza) acestora. Responsabil de acest efect ar
fi 0 substanta (scopoletina) continuta de florile acestei specii de
tei;

3¢ Uleiul bogat in grasimi din bracteele plantei poate trata cu succes
hemofilia, tulburarile digestive de origine nervoasa, iritabilitatea,
insomnia, raceala etc.;

> Carbunele de tei este un remediu eficient in prevenirea pierderilor
menstruale abundente la femei, in intoxicatii acute cu
medicamente, substante chimice sau ciuperci, astm bronsic sau
guta si in hipercolesterolemie.

3.9 Sunatoarea sau pojarnita (Hypericum perforatum)

e % A - o
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Fig. 10 Sunatoarea (Hypeicum perforatum)
Sunatoarea este o planta erbacee (plantele erbacee sunt cele care
nu au o tulpina lemnoasa, ci una subtire, moale si, de regula, verde) care
creste in Europa, America, Australia, Noua Zeelanda si Asia de Est.

Este o specie ierboasa, cu tulpina cu doua muchii cu frunze opuse,
flori galbene si fructe sub forma de capsule, in care semintele, la
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maturitate, fac un mic zgomot la atingere sau scuturare, de unde si
denumirea de ,,sunatoare”. Frunzele si invelisurile florale prezinta glande
secretoare externe (aparand ca niste puncte negre), iar 1n interior
buzunare secretoare care, privite prin transparentd, apar ca mici
perforatii.

Aceasta poate fi recunoscuta usor gratie florilor galbene, cu 5
petale in forma de stea, care se desfac larg, a frunzelor verzi, in forma
ovala, si a tulpinii care ajunge, in general, la 30 de centimetri Tnaltime. Tn
unele cazuri, planta poate atinge si un metru, insa dezvoltarea sa depinde
si de factorii de mediu.

Legenda spune ca sunatoarea a aparut acolo unde a curs sangele
lui loan Botezatorul, cand a fost decapitat. Diavolul se temea atat de mult
de puterea sa, incét a intepat frunzele, incercand sa distruga planta.

Printre compusii principali pe care 1i contine sunatoarea se
numara hipericina, un principiu activ despre care studiile au relevat ca
are proprietati antiseptice, antivirale si antidepresive. De asemenea,
sunatoarea este bogata si in hiperforina, o alta substanta cunoscuta pentru
proprietatile sale antidepresive, antibacteriene si calmante.

De altfel, sunatoarea a fost inclusa in mai multe studii dedicate
depresiei, iar rezultatele indica faptul ca, in anumite doze, efectele sale
pot fi similare cu cele ale medicamentelor antidepresive standard.

Mai mult decat atat, sunatoarea este bogata in flavonoide, taninuri
si catehina, principii active antioxidante cu rol important in apararea
organismului. Tn plus, aceasta contine acid clorogenic si uleiuri volatile,
cu proprietati calmante si antiinflamatoare, dar si saponine, cunoscute
pentru calitatile lor antibacteriene.
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Uleiului de sunatoare macerata se obtine prin lasarea florilor de
sunatoare la macerat in ulei de floarea-soarelui sau de masline, intr-un
loc Tnsorit, pentru doua-trei saptamani. Uleiul de sunatoare este un
remediu cu traditie Tn zona Balcanilor, ajutand la ameliorarea ranilor si a
leziunilor, datorita proprietatilor antibacteriene.

Medicul grec Pedanius Dioskoridés o mentioneaza ca o plantad
care opreste sangerarea menstruala si este puternic diuretica. Vinificatia
ar trebui sa ajute la muscaturile de sarpe. Fumul de sundtoare curata aerul
si era folosit pentru a rani spiritele rele.

Dacii 1i spuneau prodiarna, proziarn, din care au derivat numele
pojaru, pojarn, pojar, pojarnita. Este unul dintre remediile folosite contra
tusei, In boli psihice patologice, boli de fiere, contra galbinarii, contra
caderii parului, la tratarea bubelor dulci (eczema infectioasa la copii),
racelii, reumatismului, leucoreei etc. De exemplu, planta uscata si
sfardmata se amesteca cu smantana si se ungeau bubele dulci. Credinta
populard veche punea seva de culoarea sangelui si cu actiunea balsamica
a florilor in legdturd cu sangele si ranile Mantuitorului.

Numele de Hypericum este numele plantei de la Plinius cel Batran
si de Hipocrat. Acesta provine din grecescul ,,hypericon”. Radacinile lui
sunt cuvintele hyper (=deasupra), si eikon (=imagine). Botanistii din
vremea lui Linnaeus, pdrintele botanicii moderne, au fost tentati sa
explice originea in diverse moduri. Unul, insemnand traducerea numelui
grecesc prin ,,aproape deasupra duhurilor”, se refera la proprietatile
mistice atribuite plantei in Evul Mediu.

De-a lungul timpului, sunatoarea a fost printre tratamentele
dedicate unei game foarte largi de maladii, cu mult Tnhainte ca depresia
nervoasa sa fie catalogata drept o boald in sine. Astfel, medicii antici
Dioscoride, Galen (Grecia) si Plinius (Roma), precum si parintele
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medicinei, Hipocrat, au administrat aceasta planta ca diuretic si in scopul
tratarii ranilor si a hemoroizilor, a bolilor de rinichi si plamani, a bolilor
sistemului digestiv si a melancoliei, dar si ca tratament pentru probleme
menstruale. Tn secolul XVI, Paracelsus, care a inaugurat era
medicamentelor minerale, a folosit sundtoarea extern, pentru tratarea
ranilor si pentru a calma durerile resimtite in urma contuziilor.

Tn Evul mediu, plantei i s-au conferit pana si proprietiti mistice,
fiind folosita ca talisman pentru protectia fatd de demoni. Recoltarea
plantei in epoca medievala insemna culegerea ei intr-o anumita zi, de
obicei o zi cu semnificatii religioase. Se credea ca recoltarea plantei in
zile sfinte 1i imprima acesteia puteri mai mari. Ziua propice pentru
recoltare era 24 iunie, ziua nasterii Sfantului loan Botezatorul, care, de
fapt, este, de cele mai multe ori, si perioada de maxima inflorire a
sunatoarei. Exista credinta populara (pastrata si in ziua de azi in unele
zone rurale) ca, daca cineva pune sub pernd o ramurica de sundtoare in
seara Sfantului loan, acesta insusi va aparea in vis si va binecuvanta acea
persoana pentru tot anul urmator.

Binecunoscuta in lumea anglofona ca St. John’s Wort (larba
Stantului loan), sundtoarea a fost folositd de secole pentru tratarea
diferitor stdri maladive, fiind, alaturi de musetel, menta, catind si
gilbenele printre cele mai folosite plante medicinale. In traditia anglo-
saxond, se considera cd planta alunga spiritele rele i pazeste impotriva
tentatiilor diavolului. Multe legende sunt legate de numele englezesc al
acestei plante. Unele dintre ele spun ca Hypericum perforatum ar fi fost
una dintre plantele preferate ale Sfantului loan Botezatorul. Altele
compara punctele rosii de pe petalele florii cu sangele varsat de Sfantul
loan cand i s-a taiat capul, iar petele translucide de pe frunze cu lacrimile
varsate de El.
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Avand 1n vedere superstifiile care inconjurau planta, medicii din
mijlocul secolului XIX au abandonat sunatoarea ca plantd medicinala.
Interesul pentru uzul sau medicinal a fost mentinut de catre practicantii
Eclectici ai medicinei din Statele Unite, care au gasit-o utila in vindecari,
in special in cazul laceratiilor implicand leziuni nervoase si, pe langa
aceasta, diuretica, astringenta, nervind, mediu sedativa.

Sundtoarea este larg folositd si acum in Europa ca plantd
medicinald, in remedii de casa si produse naturiste de tip industrial, de la
ceaiuri si creme la tincturi si capsule. Un sondaj efectuat printre medici,
in 1938, de catre un medic german — Dr. Gerhard Madaus — a revelat
faptul ca tratamentele naturiste din sunatoare erau folosite Tn cazul
anumitor stari nervoase si in cazul unor probleme cauzate de ,,eforturi
intelectuale excesive”; erau folosite, de asemenea, si in cazul unor
nevroze, oboseald generald si insomnie.

In prezent, sunitoarea este folosita in mod special pentru tratarea
formelor usoare de depresie (atat pe continentul american, cat si in unele
tari din Europa), dar existd si studii indreptate catre evaluarea efectului
sdu asupra altor afectiuni, cum ar fi SIDA, diverse forme de cancer,
alcoolism, epilepsie, psoriazis, artrita reumatoida, ulcer, cogsmaruri la
copii etc.

Daca in traditia romaneasca sunatoarea a fost folosita in principal
in gastrite hiperacide, ulcer gastric, hepatite, colite, colecistite,
dischinezie biliara, enterocolite cronice, arsuri, rani etc., cu toate acestea,
si in Romania, o atentie din ce in ce mai mare — mai ales in ultimii ani —
este datd sundtorii ca principal ingredient in remedii naturiste pentru
ameliorarea simptomelor depresiei nervoase.

Medicina populara ii acorda credit ca balsamic antiinflamator al
cailor bronsice si genito-urinare, ca antihemoragic, antihemoroidal,
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antinevralgic, cicatrizant in tratamentul gingivitelor, arsurilor. Este
folosita si ca antidiareic (datoritd continutului in taninuri), ca diuretic
(datorita flavonoidelor), impotriva urinarilor nocturne, reumatismului si
gutei.

Insusirile terapeutice ale partilor superioare ale plantei sunt
asigurate de complexul de principii active pe care le contine planta, unde
componentul principal il constituie hipericina, alaturi de o serie de
izomeri, rezine, tanin, flavonozide (hiperozida, cvercitozida, rutozida),
acizi cafeic si clorogenic, carotenoide provenite din petale, in special
luteina, violaxantind, luteoxantina, cis-trollixantina, trollicrom.

Ele diminueazd sau inlaturd spasmele sau contracturile
involuntare ale muschilor aflati in structura viscerald; taninurile asigura
precipitarea proteinelor din lumenul intestinal, producand o actiune
hemostaticd locald; favorizeazd procesul de epitelizare, grabind
vindecarea ranilor; determind o marire a lumenului vascular, prin
relaxarea musculaturii netede a vaselor, realizand o crestere a fluxului
sanguin in teritoriul respectiv; provoacd scdaderea tensiunii arteriale;
favorizeaza diminuarea si inlaturarea inflamatiilor; favorizeaza secretia
de bild; diminueazad procesele inflamatorii hepatice cronice si pe cele
intestinale; au proprietatea de a distruge microorganismele ce se gasesc
pe mucoasa gastrointestinald sau pe tegument; intern, actioneaza eficient
impotriva putrefactiilor din intestinul gros; actioneazd bacteriostatic,
bactericid, antivirotic, antifungic; amelioreazd sau Inlaturd starile
depresive, fiind indicata in tratarea depresiilor simptomatice i reactive,
depresiilor nevrotice, distoniei vegetative, sindromului psihovegetativ, in
enuresis, pavor nocturn la copii

Beneficiile sunatoarei sunt;:
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Gratie proprietatilor antiseptice, antiinflamatoare si antivirale,

produsele din extract de sunatoare pot fi utilizate cu succes in
ameliorarea problemelor digestive. Aceasta contribuie la
eliminarea toxinelor din organism si la detoxifierea ficatului,
regleaza tranzitul intestinal si calmeaza durerile de stomac;

Sundtoarea ajutd la ameliorarea starilor depresive, fiind o solutie
in perioadele de stres, irascibilitate, insomnie si agitatie. Totodata,
planta este recomandatad si in atacuri de panicd, avand efect
calmant;

Combate starile depresive, de anxietate sau de insomnie.

Actioneaza ca siantidepresiv natural, deoarece contribuie la
eliberarea serotoninei, hormonul fericirii. Ceaiul de sunatoare
este utilizat si pe post de sedativ, fiind recomandat in tratarea
anxietatii si a depresiilor. Sunatoarea are efect calmant si ajuta la
dobandirea unei stari de relaxare, deoarece stimuleaza productia
hormonului numit melatonina;

Incetineste deteriorarea functiilor cognitive (o echip de cercetare
din cadrul Universitatii din Madrid a publicat un studiu conform
caruia antioxidantii din sundtoare reduc riscul aparitiei unor
afectiuni neurodegenerative);

Asigurd functionarea normalda a sistemului hepato-biliar si
sprijind detoxifierea ficatului. Elimina toxinele ramase la nivelul
ficatului, devenind astfel adjuvant in detoxifierea organismului;
Reduce inflamatiile si durerile;

Amelioreaza simptomele de gripd si raceala, gratie proprietatilor
antivirale si antiseptice;

Amelioreaza migrenele, datorita proprietdtilor calmante;

Ajuta la vindecarea mai rapida a ranilor, taieturilor, plagilor sau a
eczemelor. Extractul de sundtoare este benefic si pentru sanatatea
pielii, fiind cunoscut rolul de cicatrizant Tn cazul arsurilor sau
a taieturilor la nivel superficial;
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d Calmeaza senzatiile de usturime si de arsura de la nivelul pielii;

Atenueaza durerile de stomac, previne si amelioreaza problemele
digestive. Ceaiul de sunatoare are un rol benefic in functionarea
sistemului digestiv, tratdnd cu succes afectiuni precum ulcerul si
unele tipuri de gastrite;

Avand 1n componenta sa o substantd terapeuticd numita
hipericind, ceaiul de sunitoare intareste sistemul imunitar si ne
protejeaza de virusi, bacterii si alte microorganisme;

Sub forma de lotiuni sau simple comprese, are efect hidratant,
ameliorand ridurile si tratand tenul iritat;

Un alt rol important al ceaiului de sunatoare este cel diuretic, prin
stimularea elimindrii apei din organism, care in plan secundar
favorizeaza scaderea in greutate. Acest remediu natural ajuta si la
imbunatatirea functiondrii sistemului muscular, tratand entorsele
si contuziile;

Compusii din ceaiul de sunatoare limiteaza oxigenarea celulelor
maligne. Ca atare, putem considera ca sunatoarea are chiar si
efecte anticancerigene.

Modul de administrare si utilizare a sundtoarei este:

Ceaiul de sunatoare este benefic Tn special seara, Tnainte de
culcare, deoarece are efect calmant si combate starile de agitatie
si insomnia. De asemenea, acesta amelioreaza durerile de stomac
si asigura buna functionare a sistemului digestiv;

Uleiul de sunatoare - poate fi folosit in cazul ranilor, al eczemelor
sau al pielii uscate. Pentru a prepara uleiul de sunatoare, este
necesara o cantitate de flori de sunatoare, cat sa incapa intr-un
borcan mai mare, de circa un litru, peste care se toarna ulei de
masline sau ulei de floarea-soarelui pana se umple borcanul. Se
lasa amestecul la macerat in borcanul inchis, pentru doua-trei
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saptamani, intr-un loc cald si insorit, apoi se filtreaza uleiul de
flori de sunatoare;

2R Tinctura de sunatoare este un alt produs care se obtine din
amestecul dintre plantd si alcool lasat la rece. Aceasta este
indicatd atdt pentru uz intern (pentru combaterea starilor
depresive si tensionate. In acest caz se pot dilua doui lingurite de
tincturd 1n jumatate de pahar cu apa si se bea amestecul), cat si
pentru uz extern (se aplicd sub forma de comprese pentru
mentinerea sanatatii pielii). Se pun doud linguri de flori de
sunatoare maruntite in 100 de mililitri de alcool (de 50 de grade)
si se lasd continutul la macerat pentru aproape doud sdptamani;

3.10 Ciubotica cucului (Primula veris)

Fig. 11 Ciubotica cucului (Primula veris)
Termenul "primula” este diminutivul feminin latin pentru

"primus”, Tnsemnand "primul”. Cuvantul "veris" este genitivul latinesc
pentru "ver" ("primavara").
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In limbajul florilor, ciubotica-cucului simbolizeaza dragalisenia
si gratia cuceritoare. In Marea Britanie este numiti si "cowslip" ori "cow
dung" ("balegarul vacii"), din cauza vechii credinte ca aparea adeseori pe
pajistile unde pasteau vitele, desi acestea aveau o aversiune fatd de ea si
refuzau sd o manance.

In mitologia norvegiana, floarea de Primula veris era un simbol
reprezentativ al lui Freyja, zeita frumusetii, dragostei, fertilitatii si
aurului, si se credea ca prin intermediul acestei flori se putea ajunge la
palatul sdu plin de bogatii. Unii sunt de parere cd, odata cu raspandirea
crestinismului, atributele lui Freyja au fost transferate Maicii Domnului,
planta ajungand sa fie supranumita "Cheile Doamnei noastre" ("Our
Lady's Keys"). De altfel, in Tara Galilor poarta denumirea de "dagrau
Mair", cu semnificatia "lacrimile Mariei".

Din cauza asemandrii florilor sale cu niste chei, joacd un rol
principal intr-o legenda foarte populara despre Sfantul Petru, paznicul
portilor raiului. Se spune ca, Intr-o zi, acesta ar fi auzit ca unii oameni se
strecoard n paradis printr-o usad secreta, fard a mai da socoteald pentru
pacatele lor. S-a infuriat atat de tare incat a scdpat din maini cheile sale,
care au cdzut pe pamant si au dat nastere, pe data, ca prin minune, florilor
de ciubotica-cucului.

Intr-o alta interesantd legenda englezeasca Primula veris era
extrem de pretuitd de zane, si florile sale erau folosite de unii muritori
pentru a descoperi comorile ascunse ale acestora. De aici, o altd de
numire a sa, "Fairycup” (“cupa zanelor").

In traditiile din Anglia, florile de ciubotica-cucului sunt utilizate
ca decoratiuni pentru nunti si pentru confectionarea ghirlandelor
sarbitorii de Armindeni. In superstitii, se zicea ca trilurile, cantecele
privighetorii se puteau auzi mai ales in locurile pline cu flori de ciubotica-
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cucului. Tulpinile de Primula veris foarte scurte anuntau o vara
secetoasa.

De asemeni, se credea ca vremea nu se face cu adevarat calda
decat dupa uscarea florilor sale si ca, in caz ca acesteau ieseau la iveala
jarna, erau semn de moarte. In folclor, anterele rosii din caliciul
ciuboticii-cucului erau intrebuintate pentru mentinerea si chiar regasirea
frumusetii si tineretii.

Aceastd plantd a fost mentionatd de Pliniu cel Batran pentru
calititile vindecitoare ale florilor sale timpurii. Impreuna cu alte specii
din genul Primula, a fost pusi la loc de seami in farmacia druizilor. In
Evul Mediu, era la mare cautare de spiterii florentini.

In medicina populara, ceaiul facut din floarea de ciubotica-
cucului era consideratd a fi bun pentru insomnie, dureri de cap si
tensiunea nervoasa, dureri de ochi, friguri, galci.

Tn zilele noastre, s-a constatat ci este o planti de leac cu inzestrri
antitusive, expectorante, emoliente, fluidifiante, sudorifice, hemostatice,
antispatice, depurative, vermifuge, analgezice, anestezice, sedative,
cicatrizante, tonifiante, antiseptice.

Infuziile din florile de Primula veris sunt recomandate pentru
buna functionare a aparatului respirator, reumatism, raceald, pneumonie,
brongite, migrene, nevralgii, reglarea ritmului cardiac. Decoctul din
acestea are efecte, se spune, pentru intarirea inimii si eliminarea pietrelor
din rinichi, gripa, bronsitd, tratarea hemoragiilor externe.

Infloreste din martie pana in mai si este un simbol al primaverii,
al sperantei si al tineretii. In mitologia nordica, este una din plantele

iubite si protejate de elfi si sirene. In mitologia greaca este considerati o
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plantd medicinala trimisd pamantenilor de zeii din Olimp. Planta
deschide portile catre comorile ceresti. De la ea se folosesc, in scop
terapeutic, florile, frunzele si radacinile. Ceaiul din ciubotica-cucului a
fost utilizat de Hildegard von Bingen si de Sebastian Kneipp impotriva
gutei si reumatismului.

Rédacina si rizomii plantei contin saponozide triterpenice de tipul

primulei, zaharuri, ulei volatil, acid primulinic, dar si amidon. Florile de
ciubotica cucului contin saponozide si flavonoizi, in timp ce frunzele sunt
bogate in vitamina C si carotenoizi.

Actiunea si proprietati:

Calmanta. Rizomii, rddacina, florile si frunzele au actiune

puternic expectorantd, antisepticd, antibioticd, antifungica,
sedativa, fluidifiantd a secretiilor bronhice, sudorifica, calmanta,
cicatrizantd, hemostatica, emolienta si usor diuretica. Florile au
actiune sedativa, fiind recomandate 1n special pentru insomnie §i
sindromul de hiperactivitate al copiilor. Pentru acidul
primulinic, s-au evidentiat efecte anestezice locale si antiaritmice.
Ciubotica cucului este un remediu sedativ si relaxant, indicat in
stari de tensiune si excitabilitate nervoasa. Florile contin o
cantitate mai mare de ulei volatil cunoscut sub denumirea
“primula camfor”, care este indicat in insomnie §i tensiune
nervoasa,

Sudorifica;

Cicatrizanta;

Sedativa. Derivatii flavonoicii din flori sunt cei mai putemici din
punct de vedere biochimic, actionand antioxidant, antiinflamator
si antispasrnodic. Ei inhiba eliberarea histaminei si actioneaza
pentru neutralizarea radicalilor liberi;
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Emolienta. Radacina are de asemenea o usoara actiune diuretica,
antireumatica si de reducere a coagularii sangelui. Radacina este
un puternic expectorant, stimuland secretia suplimentara de
mucus, usurand astfel eliminarea flegmei. Radacina are actiune
emolienta si antipruriginoasa (afectiuni dermatologice);
Antispastica;

Secretolitica. S-a observat ca ciubotica cucului are actiune anti-
exudativa (probabil datoratd tot saponozidelor) observatd in
edeme si un efect hemolitic (efect utilizabil, pe cale externa, in
contuzii);

Diaforetica;

Luptd Tmpotriva insomniilor. Ceaiul poate fi o solutie naturala
pentru combaterea simptomelor provocate de depresie sau
insomnie. Are efect calmant si sedativ si, daca este consumat
inainte de somn, te poate ajuta sd ai un somn mai linistit si
odihnitor;

Poate scadea tensiunea arteriald. Potrivit studiilor efectuate de
specialisti, ceaiul din planta medicinald poate fi un aliat de
nddejde Tmpotriva tensiunii arteriale. Este un tratament natural ce
poate fi consumat pentru a preveni aparitia unor boli
cardiovasculare, dar si pentru a imbunatati sandtatea inimiti,
Fluidifiant al secretiilor bronsice. Proprietatile antispasmodice si
antiinflmatoare ale florilor de ciubotica cucului, le fac potential
utile in tratamentul astmului si altor tulburari alergice. Florile de
ciubotica cucului sunt de asemenea utilizate Tn tratamentul
pojarului sau sub forma de unguent pentru calmarea arsurilor
solare. Continutul bogat in saponine al radacinei este probabil
raspunzator pentru capacitatea sa de a trata bronsita, stimuland
secretia traheo-bronsica;

Combate afectiunile renale si cele ale vezicii urinare. Datorita
efectului puternic depurativ, ceaiul de ciubotica cucului este un
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remediu natural excelent pentru a trata afectiunile tractului urinar,
dar si pentru a ajuta in recuperarea mai multor afectiuni renale.
Consumul regulat, in cantitdti moderate, poate ajuta la eliminarea
mai rapida a pietrelor din vezica urinara,

Poate ameliora simptomele provocate de infectiile respiratorii.
Planta medicinald are proprietati calmante si expectorante, iar
asta o face un remediu natural pentru a trata simptomele gripei si
racelii de sezon, dar si afectiunile precum guturaiul;

Rizomii si florile au efect expectorant, anticonvulsivant,
antimitotic, antibacterian si relaxant. Semintele au prezentat
actiune anti hipercolesterolemica,

Eficienta in tratarea bolilor renale, in special a pietrelor la rinichi,
daca radacina este fiarta, iar din decoct se consuma cate 3 cani
pe zi. Radicinile si rizomii contin pand la 10% saponine
triterpenice si glicozide fenolice, care joacad un rol in tratamentul
tulburarilor renale si  biliare, bronsitei sau bolilor
gastrointestinale;

Efectul terapeutic de baza utilizat, in prezent, este expectorant si
efectul secretolitic. Saponinele din floarea si din raddcina
Primulei, prin iritarea mucoasei gastrice, stimuleaza secretia
glandelor salivare si a mucoasei respiratorii. Raddcina este mai
eficientd in influentarea functiei cailor respiratorii datoritd
continutului mai mare de saponind. Radacina de Primula este
folosita ca un expectorant in cazul racelilor si inflamatiei cdilor
respiratorii. Saponinele stimuleazd miscarea mucociliara
permitdnd excretia mucusului din cdile respiratorii. Pe langa
efectele mucofluidificante, expectorante si antitusive, primula are
si un efect antiinflamator, diuretic si usor sedativ;

Primula are flavonoide care au proprietati citostatice puternice
impotriva celulelor HL 60 chiar si la concentratii sczute.
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Ciubotica cucului se administreaza sub forma de:

Ceai - infuzia poate fi pregititd acasa dintr-o lingura de flori
uscate si 250 ml de apa clocotita. Se lasa totul la infuzat pentru
10 minute, se lasd sd se raceasca pand ajunge la temperatura
camerei, dupa care poate fi consumat pe durata zilei;

€ Sirop - se obtine prin amestecarea radacinii proaspete de ciubotica

cucului cu miere. Ca proportii, sunt recomandate: 1 primuld/3 de
miere. Amestecul se lasa la macerat timp de doua saptamani, dupa
care poate fi consumat, deoarece este eficient in bolile
respiratorii;

Decoct - se obtine prin macinarea radacinilor uscate de ciubotica
cucului si amestecul pulberei obtinute cu 200 ml de apa rece.
Decoctul poate fi utilizat pentru tratarea afectiunilor intestinale,
nervoase si gastrice;

Vinul se obtine astfel: se umple o sticla de doi litri cu flori
proaspete de ciubotica cucului, fara a fi indesate, peste care se
adauga vin natural, curat, pana florile sunt acoperite. Se astupa
sticla cu un dop de pluta si se lasa sa stea la soare timp de 14 zile.
Este foarte eficient in afectiunile cardiace.
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3.11 Macesul (Rosa canina)

Fig. 11 Mécwl (Rosa canina)
Macesul, un arbust originar din Europa, vestul Asiei si nord-

vestul Africii, este asociat cu simboluri, superstitii speciale in aceste parti
ale lumii, si se remarca prin proprietati medicinale iesite din comun.

Numele sau stiintific, latinesc, Rosa canina (adica "trandafirul
cainelui") este considerat a avea o semnificatie de discreditare, indicand
lipsa sa de valoare in comparatie cu trandafirii cultivati in gradini, sau
una extrasa din superstitia cd rddacina sa avea darul de a vindeca
muscatura unui caine turbat. Unii sunt de parere ca la sursd acestei
denumiri ar fi tepii cu forma de carlig ai acestei plante, asemdnatori cu
niste canini de cdine. Rosa canina, numele botanic din limba latina,
provine, de altfel, din numele popular dat de vechii greci acestui arbust:
kynosbator, de la kyon, kynos = "caine" si batos = "spin, tufa cu spini”.

Particula rosa, pe de alta parte, are origine nedefinita — unii spun
ca deriva din grecescul rhodon = "roz", iar altii sustin ca vine din celticul
rhood sau rhuud, care inseamna "rosu”, fiind Tn legatura cu faptul ca
fructele macesului sunt de culoare rosie. Tn engleza, odinioari i se spunea
eglantine: ,,with sweet musk-roses and with eglantine” (William
Shakespeare — Visul unei nopti de vara). Astazi, i se mai spune briar sau
briar-rose (aluzie la faptul ca este un arbust cu spini), cat-rose etc.

133



Macesul este trandafirul stilizat din heraldica medievala
europeand, floarea comitatului englez Hampshire si a comitatului
irlandez Leitrim, supranumit "Comitatul trandafirului salbatic", din cauza
raspandirii consistente a macesilor in aceasta regiune.

Cea dintdi semnificatie inregistrata istoric a florii dateaza cu sute
de ani in urma, la Academia de Jocuri Florale (inspirata de sarbatoarea
romanad Floralia), fondatd in 1323, unde poetilor li se daruia o crenguta
cu flori de maces, ca o rasplata pentru talentul lor literar,

Macesul reprezinta un simbol ambivalent, corelat fie cu durerea,
fie cu placerea. Referinta la durere se spune ca derivd din conectarea
acestei plante cu muscaturile cainilor turbati, in vreme ce a doua si-ar
avea radacinile in asa-zisele "desfatari trupesti" din timpurile medievale.

Tn zilele noastre, micesul poarti intelesul de asteptare a
primaverii, intrucat este unul dintre primii arbusti care infloresc odata cu
disparitia iernii.

in Evul Mediu, o floare de mices amplasati la cipataiul patului
unei femei nobile, dupa ce curtenii cadeau prada somnului, semnifica
interesul amoros al regelui pentru aceasta. De indata ce femeia primea
acest mesaj, era instruitd cum sa se furiseze in camera regala, astfel incat
sa nu fie bagata in seama de vreo cineva.

Odata, se credea ca orice plan pus la cale in raza auditiva a unui
mices era condamnat si o ia razna, si nu se indeplineasca. In decursul
lunii iunie cand, de obicei, macesul este inflorit, era de rau augur sa-ti
apropii prea mult ochii de florile lui, deoarece, potrivit unei superstitii,
puteau sd-ti provoace orbirea. De asemeni, daca iti loveai din greseala o
ureche de astfel de flori, riscai sa ai o durere cumplita de urechi.

134



Macesele sunt extrem de imbelsugate in vitamina C, si contin
substantial si vitaminele A, B1, B2, E, K, P. Atat fructele lor, cat si
semintele lor sunt utilizate in medicina pentru tratarea mai multor boli,
precum afectiuni ale pielii, inflamatorii, hepatoxicitate, dereglari renale,
diaree, dizenterie, hiperlipidemie, gutd. Constitue un tonic de baza,
potejeaza inima si vasele de sange, Tmbundtitesc imunitatea, sunt
eficiente in incetinirea procesului imbatranirii.

Oamenii cultiva macesul pentru calitatile sale culinare, cosmetice
si medicinale, dar uneori si pentru frumusete, ca planta ornamentala in
gradini. Proprietatile sale medicinale erau cunoscute din timpul lui Pliniu
cel Batran (secolul 1 d.H.), autor care vorbeste despre acestea in multe
locuri din scrierile sale.

Petalele florilor de maces, fructele si radacinile de maces au fost
folosite Th medicina populara ca remedii in diferite afectiuni. Macesele
previn o serie de boli, precum osteoartritele reumatoide, afectiunile
gastrice sau alte boli cronice. Sunt, de asemenea, diuretice si laxative,
mentinand si sanatatea rinichilor. Reduc setea si o serie de inflamatii ale
stomacului, ajutand totodata digestia. Reduc nivelul de colesterol. Reduc
afectiunile aparatului cardiovascular si regleaza tensiunea arteriala.
Incetinesc migrarea celulelor canceroase in unele tipuri de cancer si
proliferarea acestora.

Potrivit autoarei Svetlana Konnikova, se pare ca in Rusia, in urma
cu doar trei secole, macesele erau mai valoroase decét aurul, datorita
proprietatilor lor curative. Puteau fi obtinute doar in schimbul unor
bunuri de mare valoare. Si se pare ca la Kremlin erau pastrate cantitati
strategice de macese, care erau destinate in exclusivitate Tarului, acest
fruct fiind considerat in epoca un ,,vindecator miraculos”.
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Datorita proprietatilor sale deosebite, macesul era folosit pe scara
larga, inca din antichitate, ca planta medicinala, de catre greci, romani,
persi, arabi si chinezi. Tn legendele grecesti apare chiar si sub apelativul
de "sangele lui Adonis". Tntr-una dintre legendele care povesteste despre
dragostea Afroditel, zeita frumusetii, dragostei, casatoriei si a fertilitatii,
pentru Adonis, macesul apare intr-o ipostaza inedita. Marte, zeul
razboiului, care o dorea pe Afrodita pentru el, hotaraste sa-1 omoare pe
frumosul Adonis. Cei doi incearca sa se salveze fugind, dar nimeresc intr-
0 tufa de macese. Afrodita, Intepandu-se n spinii acestuia, lasa sa-i cada
0 picatura de ange pe florile alb-roz de maces, care s-au transformat
atunci Tn minunate flori rosii si parfumate de trandafiri.

Se povesteste, de asemenea, ca primele rozarii, primele siraguri
de matanii ale calugarilor catolici, ar fi fost facute din macese insirate pe
0 ata, numele de rozariu venind astfel de la numele latinesc al maceselor.

Tn traditia noastra populara, macesul este una dintre principalele
arme Tmpotriva strigoilor, fie ca este folosit ca tepusa pentru a le
strapunge inima, fie ca sunt puse crengi de maces la poarta, la usa
grajdului sau la fereastra, pentru ca sa nu poata veni strigoaicele sa ia
laptele vacilor sau chiar pe al proaspetelor mame.

Culoarea lor rosie, extrem de vie, gustul dulce-acrisor, inviorator,
inspira sanatate chiar de la prima vedere, astfel ca au atras atentia asupra
lor inca din cele mai vechi timpuri. Despre efectele vindecatoare ale
maceselor exista dovezi scrise deja in urma cu mii de ani. Medicii din
Grecia si din Roma antica, din India si din China le elogiaza virtutile
terapeutice Tn tratate pastrate pana in zilele noastre. La fel, beneficiile
maceselor sunt cunoscute si in traditia noastra populara.

Tn timpul celui de-al doilea razboi mondial erau culese, cu grija,
din fiecare tufa de pe marginea drumului si erau transformate n siropuri
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sau n ceaiuri medicinale ce erau administrate bolnavilor din spitale,
ranitilor si copiilor cu avitaminoza. Zeci de mii de oameni au beneficiat
de binefacerile lor.

Datoritad proprietatilor cosmetice, florile de maces si uleiul extras
din macese au fost utilizate si pe post de astringent, in lotiuni de piele, ca
surse de antioxidanti si vitamina C (care e prezenta in cantititi mari in
aceasta plantd — de 60 de ori mai multa decat in portocald). Acestea au
efect astringent asupra pielii deoarece contin o serie de flavonoizi, acizi,
rasini, zaharuri, taninuri, ulei esential, pectine, polifenoli, vitaminele A
siE.

Apa de maces, preparata din petale proaspete, e cunoscuta, si ea,
din vremuri stravechi, pentru efectele sale cosmetice, fiind populard in
intregul Orient.

Dar macesele contin si alte vitamine de mare valoare pentru
organismul nostru. Astfel, continutul de protovitamina A este de 20 de
ori mai mare decat in mere, aportul de carotenoide cu beta carotene,
licopen si izomeri ai rubixantinei, ca protovitamine A, reprezentand unul
dintre principalele puncte forte ale maceselor. Tn plus, gasim vitaminele
B1, B2, B3, B5, K, P, PP, alfa si beta tocoferol (vitamina E), acid
nicotinic (vitamina antipelagroasa).

Macesele reprezinta si un puternic mineralizant, prin continutul
de magneziu, calciu, fier, mangan, fosfor, potasiu, seleniu, sulf si zinc.
Nu mai putin important este continutul lor de polifenoli, antociani,
bioflavonoide, pectina, citrate, acid malic si acid citric, terpenoide,
compusi glicozidici, glicozide ale beta-sitosteronului. Petalele florilor
contin ulei eteric, iar semintele contin vitamina F si cantitati mari de
tocoferol (vitamian E), acizi grasi esentiali-acid linolic, acid linoleic si
acid arahidonic. Tn macese se mai gasesc lecitine si compusi terpenici,
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precum betulina, licopen (izomer al carotenului), pigment care le
imprima culoarea rosie-portocalie. Nu trebuie sa uitam Tnsa ca macesele
reprezinta o sursa importanta de antioxidanti.

Conform studiilor facute de biochimistii si de farmacistii romani,

considerate de referinta la nivel mondial, cele mai bogate in vitamina C
sunt macesele culese de la o alttudine peste 800 m altitudine. Macesele
contin 49% apa, 23% celuloza, 21% zaharuri, 3,6% proteine, 3,5% acizi,
2,8% substante minerale.

Beneficiile maceselor:

Bogatia de substante antioxidante, actiunea de potentare
antivirala a interferonului le face deosebit de eficace pentru
stimularea imunitatii, ele fiind extrem de utile si datorita rolului
lor antiinflamator, regenerant, cicatrizant, preventiv tumoral,
Asigura o buna functionare a organelor interne, a sistemului
cardiovascular, au un efect antiimbatranire, intaresc circulatia
periferica, in anemie accelereaza producerea de globule rosii,
combat astenia, regleaza metabolismul calciului si stimuleaza
fixarea lui Tn oase;

Macesele au un efect antidiabetic, hipoglicemiant, de stabilizare
a glicemiei, stimuleaza biosinteza colagenului, a hormonilor
steroizi, regleaza nivelul de catecholamina, reduc edemele;
Combaterea alcoolismului si tabagismului;

Un excelent tonic, antianemic, vitaminizant, mineralizant si
revigorant, care creste rezistenta organismului la efort si nu ar
trebui sa lipseasca din alimentatia zilnica a varstnicilor, a celor
slabiti sau aflati Tn convalescenta;

Datorita continutului ridicat de acid ascorbic si dehidroascorbic,
de vitamina C, joaca un rol deosebit de important in procesele de
oxidoreducere si Tn respiratia celulara;
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Datorita contintului crescut de antociani, macesele sunt
recomandate si in diabetul de tip 2. Ele au un efect antidiabetic,
hipoglicemiant, de stabilizare a glicemiei;

{4 Macesele reprezinta o arma eficace impotriva obezitatii;
Vitamina C, bioflavonoidele si vitaminele din complexul B

previn ateroscleroza, ajuta la adaptarea aparatului cardiovascular
la conditiile de stres, macesele previn puseele de hipertensiune.
Datorita continutului de acizi organici pectici regleaza nivelul
colesterolului. Datorita continutului de bioflavonoide si de
vitamina C si P, macesele sunt eficiente in combaterea fragilitatii
capilare, Tintarind peretii vaselor de sange, Tmbunatatind
permeabilitatea si elasticitatea acestora si imbunatatind circulatia
periferica deficitara. Astfel, dispar si efectele de maini si picioare
reci. Macesele reprezinta un adjuvant in cazul varicelor, a
tromboflebitei, arteritei si a aterosclerozei, reprezentand si un
vasodilatator arterial. Astfel, alaturi de fructele paducelului,
macesele sunt adevarate campioane in prevenirea cardiopatiei
ischemice, a crizelor de anghina pectorala si infarct;

Tn cazul afectiunilor gastro-intestinale macesele reprezinta, de
asemenea, un adjuvant de exceptie. In primul rand, stimuleazi
pofta de mancare si digestia. Apoi, prezinta proprietati
astringente, antidiaretice, diuretice, dar si usor laxative, fiind un
excelent regulator al digestiei. Atat florile si frunzele, cat si
fructele reprezinta inclusiv un adjuvant in caz de dizenterie.
Macesele sunt recomandate in caz de gastrite si chiar hemoragii
stomacale, crampe, senzatie de voma, intoxicatii, enterocolite, de
inflamatie intestinala, dar si pentru eliminarea viermilor
intestinali, precum oxiuri, ascaroizi. Se utilizeaza fructele crude
sau uscate si pulverizate, amestecate cu miere de albine (2 parti
fructe si 1 parte miere), care se consuma inainte de mese, pe
stomacul gol, cate 2-3 lingurite pe zi. In cazul intoxicatiilor
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stomacale se prepara infuzii concentrate, decocturi, macerate la
rece, vinuri tonice si pulberi. Contra constipatiei se administreaza
cate o jumatate de litru de infuzie de macese indulcita cu miere.
Acizii pectici din compozitia maceselor ajuta la normalizarea
florei intestinale si Tmbunatatesc tranzitul intestinal, avand un
efect laxativ de intensitate medie;

Maicesele au Tnsusirea de a mari secretia biliara si au o actiune
benefica in cazul diferitelor afectiuni hepatice, in cazul litiazei si
infectiilor biliare, in cazul colecistitelor si a dischineziei biliare.
Tn cazul colecistitei, a litiazei si a colicilor biliari se administreaza
cate un pahar din infuzia combinata de macese. Infuzia combinata
de macese are efect antiinflamator biliar, impiedica formarea de
calculi biliari si previne colicile. Studii preliminare arata ca
aceasta cura cu infuzie combinata de macese ar putea avea ca
efect si diminuarea in volum a calculilor biliari de mari
dimensiuni;

Macesele au un pronuntat efect diuretic, antiinflamator si calmant
asupra mucoaselor tractului urinar, fiind utile Tn cazul inflamarii
cailor renale, in cazul insuficientei renale, a edemelor renale, in
cazul pierderii involuntare de urina, in caz de cistite, pielonefrite,
n cazul formarii calculilor la nivelul rinichilor si a vezicii urinare.
Aceste efecte se datoreaza semintelor de maces, care contin
substante cu un puternic efect diuretic si care protejeaza rinichii
si vezica urinara de infectii, dar si pulpei maceselor care mareste
imunitatea organismului pe segmentul urinar;

Macesele sunt utile si pentru oprirea hemoragiilor uterine, in caz
de leucoree, gonoree, dismenoree, recomandandu-se utilizarea
infuziei sau tincturii de macese. In cazul hemoragiilor menstruale,
se recomanda céte 6 linguri de pulbere de macese pe zi, prevenind
astfel crampele, regularizdnd activitatea hormonala i
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compensand pierderile de sange care pot provoca anemie, vertij
si stari de slabiciune;

Macesele contin substante antioxidante si antiinflamatoare, care
impiedica degradarea cartilagiilor din articulatii, ajuta la
mentinerea elasticitatii membrelor si a coloanei vertebrale, cresc
rezistenta organismului la frig si impiedica aparitia crizelor de
reumatism. Una dintre aceste substante active, galactolipida, a
fost descoperita in macese de un grup de cercetatori danezi.
Aceasta prezinta un extraordinar efect antiinflamator asupra
cartilagiilor dintre discurile coloanei vertebrale, astfel incat nu
numai ca reduce inflamatia si durerea, dar imbunatateste si
flexibilitatea coloanei vertebrale. Tn acelasi timp, flavonoidele,
vitaminele si alte substante antioxidante prezente Tn macese
Tmpiedica procesele degenerative de la nivelul tesuturilor
articulare;

Macesele sunt folosite cu succes si an cazul bolilor respiratorii.
Tn primul rand, trebuie subliniat efectul pulberii de macese in
cazul febrei, pe care nu o scade, dar ajuta sistemul cardiovascular
si pe cel nervos sa reziste mai bine si accelereaza vindecarea,
asigurand si eliminarea unor toxine din corp. Infuziile,
decocturile si tincturile si-au demonstrat eficacitatea in cazul
gripelor, al racelilor, raguselii, rinosinuzitei, faringitei, astmului
bronsic, pneumoniei si chiar a tuberculozei. Este de remarcat
cresterea rezistentei la infectiile pulmonare in general. Este
cunoscut de mult timp efectul ceaiului de macese, care calmeaza
tusea si revigoreaza orice organism vlaguit de febra. Consumate
sub forma de ceai, sirop sau dulceata, macesele cresc imunitatea.

Macesele se utilizeaza astfel:

Ceaiul de macese — cel mai simplu si cel mai utilizat preparat
terapeutic. Ceaiul obtinut din macese uscate si maruntite, infuzate
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n apa clocotita este foarte apreciat. In primul rand vitaminizeaza
organimsul, in al doilea, ajutd la hidratarea corespunzatoare a
acestuia. Ceaiul de macese calmeaza tusea si revigoreaza
organismul;

€ Tinctura: este un preparat concentrat care ofera organismului cele

mai pure substante extrase din fructele de trandafir. Tinctura
obtinuta din macese zdrobite si imbaiata in alcool din fructe
trebuie consumata cu precautie, de preferat diluata in apa.
Tinctura este indicata pentru afectiunile renale si pentru intarirea
vaselor sangvine;

Decoct: este un preparat concentrat care abunda n acizi esentiali
si substante antiinflamatoare. Se obtine prin amestecarea a 300
ml apa rece si 30 g macese uscate. Solutia se pune pe foc, si se
fierbe pentru 10 minute. Dupa care se filtreaza si se lasa la racorit.
Decoctul sau sucul de macese este un remediu bun pentru
ameliorarea gripei si a racelilor de sezon;

Pulberea de macese se utilizeaza Tn cazul febrei; infuziile,
decocturile, sucul si tincturile sunt un remediu bun in cazul
gripelor, racelilor, raguselii, faringitei, pneumoniei, astmului
brongic si chiar a tuberculozei. Pulberea din macese, este un
preparat ce se obtine simplu prin macinarea fina a boabelor bine
uscate. Pulberea trebuie depozitata Tn spatii uscate pentru a-si
pastra proprietatle curative;

Cura de macese se recomanda mai ales in sezonul rece, asociata
cu catina, miere, propolis si polen;

Siropul din méacese se obtine prin amestecarea fructelor proaspete
cu apa si zahar. Preparatul trebuie fiert la foc incet pana ce
fructele isi lasa Tn sosul format toate elementele nutritive;
Dulceata si marmelada din fructe de macese se recomanda
bolnavilor aflati in convalescenta. Semintele si perisorii se
indeparteaza cu manusi, cu masca la gura si nas pentru a nu
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povoca iritatii sau alergii. Din pulpa fructelor se prepara gemul,
jeleul. Siropul de macese este foarte bun in osteoporoze, anemii,
probleme cardiace. Siropul se obtine din 250 g de macese uscate
+1,5 | apa clocotita, puse la macerat 12 ore, apoi se filtreaza si se
adauga 0,5 kg de zahar, fierbandu-se pana se ingroasa. Se toarna
fierbinte n sticle, se inchide ermetic si se sterilizeaza;

Lichiorul de macese se obtine din 500 g de fructe proaspete,
maruntite in mixer+150 g zahar sau miere, se lasa pana se topeste
zaharul, apoi se adauga 1 | de alcool de 40 de grade. Se lasa la
macerat timp de 6 saptamani, agitandu-se din cand in cand. Se
filtreaza si se pastreaza in sticle inchise. Este un tonic si
stimulator al functiilor vitale ale organismului;

Otetul din vin de macese este mult folosit in scopuri terapeutice;
Vinul de macese se obtine din 15 kg de macese coapte si zdrobite,
50 | de apa, 50 g de drojdie de bere, 2,5 kg de miere. Se lasa la
fermentat ca si vinul de struguri. Vinul de macese se trage in sticle
doar atunci cand fermentatia s-a incheiat. Dupa ce se invecheste
1-2 ani devine rosu-maroniu si este foarte concentrat in vitamina
C. Din vinul obtinut lasat pe drojdie se poate obtine otet de
macese pana se ajunge la gustul acru si intepator. Se filtreaza. Se
amesteca 100 ml de otet la 900 ml de apa si se foloseste in cure
de cate 2 luni. Este benefic in tratarea racelilor, in curele de
slabire, in scaderea nivelului colesterolului, in infectiile la rinichi
si ca tonic in oboselile cronice;

Maceratul de macese la rece este mai bogat in vitamine si se
obtine din 100 g de fructe lasate intr-un | litru de apa rece timp de
12 ore. Se filtreaza prin tifon si se beau cate 2-3 cani/zi. Este
foarte bun n sezonul rece si se poate consuma cu adaos de miere,
lamaie. Maceratul de macese se poate obtine si prin fierbere
pentru a avea un gust mai bun. Tn acest caz, preparatul se obtine
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din 400 g de fructe de macese fierte n apa clocotita cat sa dea
cateva clocote si lasate la macerat 2-3 zile;

3 Uleiul esential de maces este folosit Tn aromoterapie pentru
combaterea anxietatii, stresului, problemelor circulatorii,
tulburarilor provocate de menopauza.

3.12 Coada-soricelului (Achillea millefolium)

Fig. 13 Coada soricelului (Achillea millefolium)
Despre coada-soricelului se poate spune ca este una dintre cele

mai cunoscute plante folosite in scop medicinal. Are un gust amarui si
poate fi intalnita Tn medicina naturista atat sub forma de ceai, cét si de
tinctura sau siropuri.

Coada-soricelului este o planta ierboasa, care are o tulpina de 20-
60 cm si frunzele impartite Tn mai multe diviziuni si subdiviziuni, din
care rezulta mai multe frunzulite, de unde si aspectul incretit caracteristic.
Florile de coada-soricelului sunt de culoare alba si sunt vizibile de la
distanta mare, avand un miros specific. Preparatele medicinale din planta
contin Tn mare parte florile, dar Tn unele cazuri este recoltata toata partea
aeriana, incluzand frunzele si tulpina. Mirosul este puternic aromat.

Coada-soricelului, a fost folosita traditional pentru a incetini
sangerarile si a reduce durerea. De-a lungul istoriei, coada-soricelului, a
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fost folosita de razboinicii care doreau sa isi calmeze durerile de pe
campul de lupta. Primele relatari istorice in care apare coada-soricelului
sunt din Razboiul Troian. Legenda greaca zice ca Achile a folosit coada
soricelului pentru ranile sale, de aici denumirea latina ,,Achillea”.
Numele latin al speciei, millefolium, descrie frunzele penate, paroase si

nn

inseamna ,,0 mie de frunze"".

Coada soricelului este cunoscutd inca din antichitate, fiind
folositd de medicii antici. Dioscoride o considera ca cel mai bun
hemostatic, o utiliza pe diferite rani si In caz de ulcer. Hipocrate
recomanda planta pentru bai de sezut in caz de hemoroizi sangeranzi. A
fost consideratd o plantd minune si de catre celti, si colectatd prin
ceremonii rituale.

Pentru gustul sau picant, initial dulce, cu un final usor amar,
frunzele sale au fost adaugate in mancaruri inca din secolul al XVII-lea.
In combinatie cu ciumairea si lime, se fierbea bere din ea. Din flori se
prepara un ceai foarte popular. Infuzia poate fi addugata si la baie, unde
aduce beneficii pielii si reimprospdteaza mintea. Si reprezentantilor
regatului pasdrilor le place sa foloseasca aceasta planta pentru a-si
construi cuiburile. Functioneaza ca protectie impotriva parazitilor si a
altor daunatori.

In folclorul din insulele Hebride (Scotia) se credea ci o frunzi a
acestei plante, tinuta peste ochi avea darul de a conferi o a doua vedere,
magica, supranaturali. In multe regiuni din Europa, i se atribuia si harul
de a pune pe fugi spiritele rele. In Egtvet, Danemarca, in mormantul unei
femei moarte la varsta de 20 de ani, datdnd din Epoca Bronzului, a fost
descoperitd alaturi de bijuterii, avand menirea de a proteja decedata de
duhurile rduvoitoare de-a lungul célatoriei sale catre lumea cealalta.
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In Wales, Anglia, aceastd plantd avea proprietiti contrare. Se
spunea ca aducea in casa un ghinion nemaipomenit, fiind din aceasta
pricina numita “floarea mortii”. Tn ajunul zilei de 1 mai, fetele culegeau
de pe un camp noud flori ale acestei plante si rosteau descantecul:
"Noapte buna frumoasa coada soricelului, de trei ori mai bund dimineata
sa-ti fie. Vino si spune-mi maine cine imi va fi alesul” Florile erau aduse
acasa, puse in ciorapul piciorului drept, care, la rindul sau, era asezat sub
pernd. Pana spre dimineatd fetele aveau sansa sd-si zareasca in vis
barbatul sortit.

Irlandezii 0 vedeau ca fiind auspicioasa si era atarnata de acestia
in jurul caselor in ajunul sarbatorii mijlocului verii pentru a apara
familiile de boli in urmatorul an. La scotieni era o planta norocoasa si era
purtatd ca amuleta pentru a izgoni fortele negative, de rau augur.

in Evul Mediu, printre suedezi, era utilizatd la producerea unui
sortiment de bere. Tn secolul al XVll-lea, in bucatariile din Europa
occidentald, era gitita la fel ca si spanacul. In unele superstitii europene,
era pusa in apa de baie pentru a asigura protectia fatd de rau. Aruncata
peste pragul casei, impiedica intrarea duhurilor rele.

Pe taramurile chinezesti, era o iarba cu noroc. 52 de tulpini drepte,
uscate de coada soricelului erau intrebuintate pentru divinatie in I Ching,
Cartea schimbdrilor. Tn zilele noastre, acesteau au fost inlocuite cu
monede.

Corelata cu Aerul si Venus, avea un rol deosebit in descantece si
ritualuri magice. Exista credinta ca putea purta cuvintele prin vazduh la
mare distanta si cd avea capacitatea sa atraga atentia unor prieteni sau
oameni iubiti pierduti prin lume. In ceaiuri avea, se zice, potentialul de a
creste puterile psihice si forta de perceptie. Cand i se ardeau frunzele ori
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florile, daca fumul se inalta era un semn bun, iar daca se cobora era un
semn rau.

Florile de coada soricelului se puneau in saculeti ca si talismane
de dragoste. Agatate deasupra patului nuptial asigurau mentinerea
dragostei din cuplu pentru cel putin sapte ani. Pe de alta parte, visele in
care apareau aceste flori sunt interpretate ca vestind pierderea
iubitului/iubitei, despartirea de el/ea.

Tntr-o superstitie occidentala, fetele aveau obiceiul de a merge sub
lumina lunii pe un cadmp plin de aceste ierbi, unde culegeau cateva flori
cu ochii Inchisi. Daca acestea raimaneau umede pana dimineata, insemna
ca barbatul de care se simteau atrase urma sa le indrageasca.

Coada soricelului era cunoscutd si ca o plantd purificatoare.
Tinuta in mana, se spunea ca alunga frica. Pusa in saculeti de matase sau
catifea, era purtatd in imprejurari speciale, importante, pentru a conferi
calm, seninatate.

Efectul ei astringent este datorat taninului, substanta activa
componentd a acestei plante. Florile contin ulei esential, compus din
azulena si lactona achilleinica, cu efect antiinflamator, tanini, flavonoide
antiinflamatori, alcaloizi, principii active, ca azulen, cineol etc.
Continutul mare de proazulen este o trasatura ereditara care variaza de la
o planta la alta, nefiind influentat de continutul de ulei esential. Soiurile
cultivate si folosite in industrie au un continut mediu de substante active
(40-60% ulei esential cu azulen). Contine acid izovaleric, acid salicilic,
asparagind, steroli, flavonoizi, tanini §i cumarina.

Coada-soricelului contine 3-4% taninuri condensate si
hidrolizabile, 0,3 1,4% ulei esential format in special din linalol, borneol,
camfor, betacaiyofilene, 1,8% cineol si sesquiterpene lactonice compuse
in special din guaianolide, achillind, leucodind, germacranolide,
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flavonoide — in special apigenina, lutcolina, izorbamnetind; amino-acizi
(alanina, histidina, leucina si lizind), acizi grasi, acizi fenolici — in
special acid cafeic si acid salicilic.

Coada soricelului mai contine vitamine (acid folic si acid
ascorbic), alcaloizi si baze alcaloidice (achiceine, achilleine, betaine si
colind), alkane, poliacetilene, saponine, steroli, zaharuri $i cumarine.

Florile contin 0,2-0,5% ulei esential, iar frunzele, 0,02- 0,07%.
Uleiul contine sesquiterpene, mai ales azulena, si lactona achilleinica, cu
efect antiinflamator, tanini, flavonoidele antiinflamatorii, alcaloizii si alte
principii active.

Coada soricelului are beneficii precum:

Este un excelent antiinflamator, folositda 1in tratamentul
afectiunilor genitale la femei, In caz de gingivitd si la nivelul
mucoaselor. Coada-soricelului este un excelent remediu
spasmolitic si antiinflamator. Substantele din compozitia ei
contribuie la relaxarea musculaturii netede (viscerale), de
exemplu in prezenta durerilor menstruale sau in cazul crampelor
abdominale care insotesc colitele;

Bid Este hemostatic, are efect astringent si cicatrizant. Reduce
sangerarile abundente si are rol in calmarea crampelor. Un studiu
realizat pe animale a descoperit ca, extractele de frunze de
galbena au prezentat proprietati antiinflamatorii si antioxidante,
ambele ajutand la vindecarea ranilor. Ceaiul de coada-soricelului
are proprietafi astringente ce ajutd la tratarea secretiilor nazale,
sau a lacrimarii ochilor cauzate de mucegaiuri, polen sau praf.
Impotriva ricelilor, gripei si a febrei, ceaiul de coada soricelului
favorizeaza transpiratia si duce la scaderea temperaturii. De
asemenea este util in tratarea unor infectii usoare;
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Imbunititirea circulatiei sanguine, combaterea problemelor
circulatorii  (vene varicoase si hemoroidale), prevenirea
hemoragiilor;

Calmeaza durerile abdominale, se foloseste in caz de balonare si
ca adjuvant in digestiv. Coada-soricelului a fost folosita de mult
timp pentru a trata problemele digestive precum ulcerele si
sindromul de colon iritabil (SCI), ale carui simptome includ
dureri de stomac, diaree, balonare si constipatie. De fapt, aceasta
plantd contine mai multe flavonoide si alcaloizi, care sunt
compusi vegetali cunoscuti pentru ameliorarea durerile si
afectiunile digestive. Date fiind proprietatile gastrice, coada-
soricelului are capacitatea sa favorizeze mecanismele digestive si
sd pund in miscare functia hepaticd, implicatd in “curdtarea”
organismului de toxine;

Stimuleaza secretia biliara,

Este benefic in tratarea bolilor tractului urinar, si inflamatii ale
cailor respiratorii;

Reglator hormonal. Prezenta flavonoidelor in compozitia plantei
ii confera acesteia puterea sa echilibreze sistemul hormonal, care,
Intr-o anumita masura, 1si pune amprenta asupra simptomelor din
faza premenstruala (slabiciune, nervozitate, etc.);

Regleaza tensiunea arteriala. Tensiunea arteriala ridicata poate fi
de asemenea reglata cu ajutorul ceaiului de coada soricelului.
Ceaiul de coada-soricelului are rezultate pozitive si pentru bolile
cardiovasculare. La nivelul sistemului cardiovascular, actioneaza
in sensul diminudrii presiunii arteriale, cu efecte similare unui
vasodilatator. In plus, este si un bronhodilatator. Dilatand
musculatura bronhiala, faciliteaza respiratia,

Efecte reparatoare si regenerante, reprezentand un tratament
eficace in cazul parului lipsit de rezistenta si luciu, cu tendintd de
cadere si aspect nesandtos;
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Ceaiul de coada-soricelului Tmpiedica retentia de apa din
organism, este un bun diuretic;

Accelerarea vindecarii tesuturilor (leziuni, acnee), dezinfectarea
si calmarea inflamatiilor, inclusiv a celor datorate expunerii
solare, revigorarea epidermei.

Se utilizeaza sub forma de:

\V4
4\

Ceai din flori - pentru eliminarea crampelor stomacale se prepara
un ceai mai usor decét de obicei, addugand, in loc de o lingura
rasa de planta, o lingurita rasa la 250 ml apa. Din acest ceai se bea
cate o ceasca inainte de masa de doua ori pe zi, dimineata si seara,
de doua ori pe saptamana. Dupa care se bea cate o ceasca de ceai
o datd pe saptamana timp de o lund. Pentru tratarea afectiunilor
biliare si ale ficatului se bea cate o ceasca de ceai dimineata, pe
nemancate, in fiecare a doua zi timp de doud saptimani. In caz de
menstruatie abundenta si neregulata se bea cate o ceasca de ceai
dimineata, timp de 2-3 sdptamani Tnainte si In perioada ciclului
menstrual. Cura cu ceai de coada soricelului este un remediu
naturist In cazul afectiunilor ginecologice, infectii vaginale, se
recomanda consumul a cate 3 cesti de ceai zilnic, inainte de
mesele principale;

Bai de sezut - Tn caz de hemoroizi sdngeranzi se recomanda baie
de sezut preparat din 2 linguri de plantd uscata si 2 litri de apa,
care se adauga la apa de baie. Se recomanda o astfel de baie timp
de maxim 20 minute. Combate candidoza si nu perturba flora
vaginala. De asemenea baile locale se recomanda pentru tratarea
tulburarilor hormonale, anexite, leucoree, prolaps uterin,
incontinenta urinara. La barbati, baile de sezut cu infuzie de
coada-soricelului se folosesc in tratamentul edemelor de prostata,
varicelor, hemoroizilor;
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In cazul afectiunilor ciilor respiratorii se foloseste ca inhalatie: la
un litru de apa se adauga o lingura de planta uscata si se inhaleaza
aburii. Tot n acest caz se poate consuma cate o ceasca pe zi, timp
de o saptamana;

Coada soricelului poate fi folositd si in uz extern, frunzele
proaspete maruntite opresc imediat sangerarea la diferite rani
minore. La rani mai mari se foloseste ca comprese;

Tinctura din coada-soricelului se face din flori proaspete, culese
n zilele Tnsorite, puse intr-o sticla, fara a fi presate. Peste flori se
toarna alcool de 40 grade cét sa le acopere, se inchid ermetic si se
lasa la loc Tnsorit timp de 2 saptamani, agitandu-se de cateva ori
pe zi. Se filtreaza, se pun in sticle inchise la culoare, intr-un loc
Tntunecat si rece. Tinctura de coada-soricelului se mai poate face
din 10 linguri de pulbere de planta peste care se adauga 250 ml
de alcool dublu rafinat alimentar. Se inchide ermetic si se lasa la
macerat 2 saptamani, la caldura;

Alifie: se Incélzesc 90 grame de unt nesarat, la care se adaugd 15
grame de flori de coada soricelului proaspete, 15 grame de frunze
de zmeura taiate marunt, se lasa sa sfardie bine n grasime, apoi
se da tigaia la o parte, lasandu-se la macerat pana a doua zi, cand
se incalzeste usor, se strecoara prin tifon si se introduce in borcan
uscat, care se pastreaza la frigider. Se poate utiliza ca tratament
pentru ochi, crema de fata, si la ingrijirea pielii. Unguentul cu
flori de coada-soricelului se foloseste in tratarea hemoroizilor si
a plagilor. Se trateaza ranile acute care se inchid greu, varicele,
mainile crapate, ulceratiile;

Prin secolul al XVIlI-lea, frunzele tinere imbogateau prin aromele
lor unele salate si branzeturi proaspete. Sau mai serveau la
ornarea farfuriilor si platourilor cu mancare;
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Pulbere — planta se macina fin cu o rasnita electrica. Se ia o
lingurita rasa de 4 ori pe zi, pe stomacul gol. Pulberea se tine sub
limba timp de 10-15 minute, dupa care se inghite cu apa;
Macerat la rece — se prepara dintr-o lingura cu planta adaugata la
250 ml de apa, se mentine timp de 6-8 ore la temperatura camerei,
apoi se strecoara si se bea pe stomacul gol. Se administreaza 2-3
cani cu macerat pe zi, cu 30 min. inainte de mese;

Sucul din coada-soricelului se obtine din 50 g de planta proaspata,
spalata si 50 ml de apa. Se mixeaza, se storc prin robot sau prin
tifon. Tn uz intern, in afectiunile hepato-biliare (ciroze, hepatite)
se iau cate 50 ml din acest suc/zi in doza unica, luata imediat dupa
filtrare Tn cure de cate 60 de zile de tratatment si 20 de zile pauza.
Sucul se ia Tn doze de 50 ml/zi pentru afectiunile intestinale si
pentru cresterea poftei de mancare. Tn uz extern, sucul de planta
se aplica pe plagi si grabeste cicatrizarea ranilor provocate de
arsuri, bataturi, eczeme, dermatite;

Cataplasma se face din planta proaspata, maruntita, lasata 1-2 ore
cu putina apa calda de 50 grade Celsius. Se pune direct pe rana si
se Tnveleste cu un tifon. Se tine o0 ora, apoi se indeparteaza. Daca
se aplica o compresa cu tinctura de coada-soricelului, diluata cu
apa fiarta, se aplica pe rana si se tine 2 ore/zi, local,

Uleiul de coada-soricelului se face din 5 linguri de flori proaspat
culese si maruntite, puse Tntr-un borcan, peste care se toarna 250
ml ulei de masline sau alt tip de ulei presat la rece. Se pune la
macerat ntr-un loc Tnsorit si se filtreaza, pastrandu-se la rece.
Este utilizat Tn tratarea arsurilor solare, oparirilor, arsurilor
chimice, ajutand la cicatrizarea rapida fara a lasa urme evidente.
Uleiul de coada-soricelului se aplica pe locul cu tesutul epitelial
lezat de 3 ori/zi;
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Uleiul volatil de coada-soricelului este obtinut prin distilare Tn
laborator. Este folosit in colecistita pentru efectul sau
antiinflamator si calmant, in cosmetica, in aromaterapie;

€ Vinul de coada-soricelului - un litru de vin rosu bio sau organic

si 50 g de planta uscatd. Cele doua ingrediente se pun la fiert, iar
cand vinul da 1n clocot, se mai lasa timp de 10 minute, la foc mic,
dupad care se trage de pe foc si se lasd pand cand se raceste
complet. Remediul se foloseste doar extern, fara a fi strecurat, sub
forma de cataplasme, pentru tratarea degeraturilor si a durerilor
cauzate de bolile reumatismale;

Frunzele tinere se folosesc in alimentatie ca ingredient in salate,
supe de verdeturi sau drept condiment la prepararea chiftelelor de
cartofi;

Lichior de coada-soricelului. in antichitate se didea razboinicilor
pentru cd le conferea energie, fortd si curaj. Lichiorul are
proprietati tonice si digestive. Ingrediente: 50 de plante de coada-
soricelului fara radacina,1 litru de alcool de 95 grade, o jumatate
de litru de apa si 400 grame zahar. Plantele de coada-soricelului
se pun la macerat in alcool timp de o luna si se agita vasul din
cand in cand. Dupa ce a trecut acest timp, se fierbe apa si se
adauga zaharul amestecand péana la dizolvarea lui. Cand siropul
este cald, se adauga peste macerat, se lasa 5 ore sa se odihneasca,
se filtreaza, se pune n sticle inchise la culoare in loc Tntunecos si
racoros pentru nca o luna ca sa se matureze si sa se limpezeasca.
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