Fructele goji

Izvorul tineretii

Nume latine:
Principalele varietiti asiatice: Lycium barbarum, Lycium chinensis

Principalele varietiti americane: Lycium andersonii, Lycium berlan-
dieri, Lycium brevipes, Lycium californicum, Lycium cavelinianm,
Lycium cooperi, Lvcium exsertum, Lycium fremontii, Lycium halimi-
folium, Lycium macrodon, Lycium pallidum, Lyciwm parishii, Lycium
puberium, Lycium torreyi (Lycium se mal scrie s1 Lycewm, in functie
de textul de referint sau de site-ul de Internet)

Nume comune:

Gon Berry, Wolfberry, Boxthorn, Strugurl matrimonali,
Spinul desertulul

Tipul superalimentului:
Bobite (fructe)




Superalimente

In afard de fructe, urmétoarele pirti ale arbustului de goji au fost folosite
de-a lungul timpului ca alimente sau pentru ceaiuri:

Senunlele
Florile
Frunzele

Radacinile

Istoric, relatari si legende

Fructele goji cresc pe arbustl care se raspandesc la fel ca vifa de vie
atunci cind este tinutd la umbri. La apogeu, arbustil pot ajunge pind la o
indltime de doi metri, avind un diametru al tufei de aproximativ un metru.
Frunzele lor ovale pot avea o lungime cuprinsi intre 1-10 centimetri, in
functie de locatie si de varietate. Tulpina plantei prezintd uneori striatii rosii.
Desinu este o plantd cu spini, precum trandafirul, unele varietati americane
de goji pot avea formatiuni in formid de spini. In anotimpurile in care nu
este inflorit (primavara, toamna s1 1ama), arbustul de goji is1 poate pierde o
parte din frunze (sau pe toate), fund astfel mai greu de recunoscut. Prima-
vara, frunzele cresc insi in toatd splendoarea lor, iar arbustul se umple de
flori cu nuante albe si violet, incepind din luna martie in emisfera nordica.
La scurt timp dupi polenizarea florilor apar fructele. Fructele goji au culori
de la galben deschis la portocaliu inchis sau chiar rosu. Bobijele au marnmea
unor stafide s1 pot f1 alungite, la fel ca mingile de rugbi. Personal, am vazut
inclusiv fructe goji de forma ardeilor iuti. De cele mai multe ori ele sunt
insa sferice.

Potrivit estimérilor, existd 85 de specii de goji in Asia s1 15 specii In
America Centrald i de Nord. Datéd fiind aceastd dispersie geografica, este
posibil ca arbustul sa 1 fost adus in America de citre anumite grupuri care
au migrat aicl venind din Asia, fie pe mare, fie traversand Bering Land
Bridge®.

Existd o similitudine remarcabila intre speciile de goji din Asia si din
America. Istoricul si legendele referitoare la varietiitile asiatice sunt mai
bine documentate si studiate, dar ambele tipuri de varietiti meritd aceeasi
atentie, date fiind proprietéfile lor terapeutice atit de eficiente.

Toate speciile de goji pe care le-am studiat $1 cultivat personal sunt ui-
mitor de adaptabile. Ele cresc la fel de bine in conditiile degertice dificile
ca §1 In condifule luxuriante de la tropice. Goji tolereaza usor 1emile grele
si poate fi cultivat fird probleme in regiuni precum Nova Scotia sau Co-

] Fasie de pdmant cu o 13fime de pana la 1.600 de kilometr care facea legatura Tntre Siberia
si Alaska in vremurile preistorice, {n. tr.)
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lumbia Britanici, Inci si mai interesant, planta tolereazi foarte bine variatii
mari de temperaturi de la o zi la alta.

Potrivit sistemului latin linnaean de impir{ire a speciilor vegetale, se
considerd ca goji face parte din genul Lycium (sau Lyceum). Tindnd cont de
raddcina greacd a cuvantului, Lyceum Inseamnd ,scoald de Invatare”, si
exact asta cred maestrii medicinii chi-
neze traditionale cd face goji. Legen-
dele spun ci camenii pot avea acces la
farmacopeea informatiilor legate de
plante doar consuménd goji. Unii cred
chiar ¢d cel care cultiva, studiaza s
consumd fructe goji pot preda mai de-
parte principiile medicimi chineze tra-
ditionale bazate pe plante.

Speciile asiatice de goji

Dati fiind valoarea nutritiva ex-
ceptionald a fructelor goji, splendida
lor culoare rosu-portocalie si gustul lor
savuros, chinezii, mongoli s1 tbetann
au cultivat aceasti planti alcalind de
cel putin 5.000 de ani. Pentru a fi pis-
trate mai bine, fructele sunt cel mai
adesea uscate pana cind capali o tex-
turd asemdanatoare stafidelor.

in traditia chineza, spiritul sau deva care locuieste in arbustul de goji
este ilustrat ca o femeie tindra §i puternica. In mod interesant, trisiturile ei
nu sunt asiatice. Provincia chinezd Ningxia, vestitd pentru culturile ei de
01, are §1 cea mal mare concentrafie de persoane care au depasit virsta de
100 de ani din tara, si se stie ¢ rezidentii el imbitranesc mai frumos. Ei
sunt mai activi, mai sdnitosi si mai plini de viati decét cetifenii varstnici
din tarile occidentale. De bund seamd, unul din principalele ingrediente ale
dietel lor alimentare sunt fructele goji. Nu intimplator, chinezii cred cu tare
cd aceste fructe pot prelungi considerabil viata.

Faimosul Li Qing Yuen, despre care legenda spune ci a triit 252 de
ani (1678-1930), consuma zilnic fructe goji. De altfel, povestea sa a condus
la popularizarea acestor fructe $i a ginsengului (un alt aliment pe care il con-
suma zilnic). Viata lui L1 Qing Yuen este cel mai bine documentat caz de
longevitate extrema cunoscut. Legenda spune cé la varsta de 11 ani, Li Qing
Yuen a intalnit trei intelepti taoisti cu o varstd mai mare de 300 de ani. Ei
l-au Tnvitat pe Li arta rafinata a longevititii, vorbindu-i de apa de izvor, de
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dieta corectd si de plantele medicinale. Se mai spune ci la virsta de 50 de
ani, Li a intdlnit un alt maestru taoist, care i-a spus ci are 500 de ani. Cind
Li l-a Intrebat care este secretul longevititii sale, inteleptul i-a rispuns si
consume zilnic o supéa de goji.

La varsta de 200 de ani, L1 Qing Yuen a tinut o prelegere la Universi-
tatea din Beyjing. Cind Imparatul Chinei a aflat ca In regatul sdu existd un
om atit de longeviv, el l-a invitat la palat pe Li. La doar cateva luni dupé ce
s-a obisnuit si triiascd la oras, Li Qing
Yuen a murit, fie din cauza hranei pro-
cesale, fie din cauza toxicitaiil urbane.

Chiar daci longevitatea lui Li
Qing Yuen ar 1 doar un mit, acesta de-
monstreazd o datd In plus relafia
stransd pe care o atribule cultura po-
pulard longevititii si fructelor goji.

Personal, am studiat timp de mai
bine de un deceniu viata lui Li Qing
Yuen g1 am descoperit ¢d ceaiul pe
care 1l bea zilnic era alcatuit din fructe
goJ1, ginseng 51 cluperci reishl. Cealul
poate fl preparat cu usurinta acasa si
este absolut delicios. Personal, folo-
sesc ciupercile reishi silbatice care
cresc in padurea din spatele casel
mele.

Se presupune cd celebrul elixir al longevititii recomandat cindva de
medicina chineza era alcituit din flori si fructe de goji culese primavara,
frunze culese primivara sau vara si ridicini culese toamna. Legenda spune
ci dacil acesle ingrediente sunt amesiecate intr-un supertonic, ele pot pre-
lungi indefinit viata celul care 1l consumi.

Fructele goji sunt cultivate inclusiv in Tibet, fiind recunoscute de
Scoala Tibetand de Medicina din Lhasa ca superfructe de mai bine de 2500
de ani. Se crede ca varietatea Lycium barbarum isi are originile in Tibet. La
ora actuald, doar fructele ambalate sub eticheta Awtentic din Tibet provin cu
adevirat din aceasti {ard. Celelalte fructe goji aga-zis tibetane sunt cultivate
de fapt iIn Mongolia s1 in China.

Fructele goji americane

Varietitile americane de goji sunt concentrate in principal In degertul
din sud-vestul Statelor Umite {Arizona, California, Colorado, Utah, New
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Mexico i Texas). Anumite specii sunt prezente inclusiv in deserturile ves-
tice din Mexic si America de Sud. Fructele goji au reprezentat o sursa ali-
mentard importantd pentru triburile native americane din desertul sud-vestic,
inclusiv pentru indienii hopi, apache, supai, hohokam, pima, anasazi, navajo,
zuni 51 alfii.

Marele sef de trib apas Geronimo s-a ndscut intr-una din regiunile cele
mai bogate in culturi de goji din America. Apasii se hrineau preponderent
cu goji, porumb, fructele cactusului saguaro, struguri silbatici, vanat si
peste, legume verzi, unele varietiti de fasole, plante medicinale si aromatice
precum gheara diavolului 1 apa de izvor. Ei erau vestifi pentru puterea, vi-
talitatea, longevitatea s1 capacititile lor de supraviefuire remarcabile.

Beneficii
Privire de ansamblu

(Goj1 este o plantd ,,adaptogend”, termen folosit in lumea plantelor
medicinale pentru a descrie o substan{a cu proprietifl terapeutice pentru cor-
pul uman. O plantd adaptogeni revigoreazi §i intdreste organismul, aju-
tdndu-1 sa facd mai usor fatd stresului prin stimularea glandelor suprarenale.
Medicina chineza tradifionala considera ci fructele goji armonizeaza 1 am-
plifica energia jing a glandelor suprarenale s1 a rinichilor, conferind astfel
corpulul mai multd energie vitala s1 sexuald, si amplificindu-1 longevitatea
51 puterea.

La nivel global, fructele goji stimuleazi functia imuni, amplificd al-
calinitatea s1 vitalitatea corpului, asigurd protectia ficatului, imbunititesc
vederea g1 calitatea singelui, confin elemente anti-imbatrinire si au inclusiv
alte calitatl de exceptie.

Des1 sunt recomandate frecvent pentru diferite boli cronice precum
afectiuni ale ficatului gi rinichilor, disfunctii ale incheieturilor i picioarelor,
probleme lombare, ameteald si tiuit in urechi, migrene, insomnii, hiperten-
siune, tuberculozi si impotentd, fructele goji nu trateaza direct aceste boli.
Ele sunt recomandate indeosebi pentru regenerarea si hranirea corpului, ast-
fel inct acesta sd se poatid vindeca singur. In acest scop, ele 1i furnizeazi
organismulul o gama foarte largad de substante nutritive cu proprietifl ex-
ceptionale.

Fructele goji sunt probabil fructele de tip bobite” cele mai bogate in
substanie nutritive de pe planeta. Gustul lor este delicios, iar compozitia lor
este foarte echilibrati, fiind potrivite pentru aproape toate tipurile corporale,
grupele de sdnge g1 categoriile metabolice. Reprezintd o sursd completa de

" Berries in limba engleza. Din aceasta categorie fac parte afinele, zmeura, murele atc. (n. tr.)



