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4. ingven’, inguen, -inis. Oni komparu kun cs: inguina, adjektive
inguindlni, de+es+fr+pt: inguinal, it: inguinale. Cele al la terminolo-
gia kohereco bone servus “ingvino™ konforma kun ir: inguine...

S. mus’, mis, miris. Jen okulfrapas la timo de Zamenhof, ke okaze
de la genitiva radiko mur’ aperus grava homonimeco. Sed: ¢u reala
kunteksto kapablus generi konfuzon inter la besteto kaj la solida kon-
struajo? Cu homonimofobio konvinkive pravigus la malplanlingvan
nomenklaturon? Ja Muridae devus esti en Esperanto “muredoj”, ¢u
ne vere? Ja ankail la fundamenta juro, kvankam netrovebla en Uni-
versala Vortaro, estis formita genitiv-radike: 7is, iiiris, nun kohere al
la neoficialaj jurisdikcio kaj jurisprudenco... Tamen, ¢i tiu nia konsi-
dero neniom pridubu la komunuzan “muson™...

6. nuks’, nux, nucis. La nominativa radiko detruas la naturan koher-
econ inter nucifrago (“nuks-rompulo”) kaj la dezirinde genitiv-radika
“nuco”, it: noce kaj la kampania urbo Nocera (latine Niceria, adjek-
tive Nicerinus) proksima al Napolo, plue “Noceto™ en Parmio, ¢iuj
derivitaj genitiv-radike. Cetere oni komparu kun la latinaj nucleus Kaj
nucula NPIVe “nukulo”, ne timanta la homonimecon kun nuk-ulo!).
Sed denove: neniom ripro¢inda komunuze devus esti la perfekte
establita fundamentajo “nukso™...

Epiloge

La postzamenhofaj kreintoj — e¢ oficialigintoj — de la scienca lek-
siko en Esperanto iom pli ofte inklinis al terminoj nominativ-radikaj.
Tio estas bedaurinda precipe el la vidpunkto de la terminologia kaj
nomenklatura koherecoj.

Referencoj

Zamenhof L. L. (1906): Universala Vortaro de la Lingvo Internacia Esperanto.
— Hachette et C*, Paris.
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Fruktoterapio
— La kuraca povo de la fruktoj, kiuj donas la vivon —

Ljudmila KASTANOVA

Generalaj konatajoj

La fruktoterapio konsistas el terapetitikaj telinikoj, kiuj rilatas al la
kuracaj substancoj de la fruktoj: proteinoj, vitaminoj, mineraloj, sa-
loj, oligoelementoj, kiuj helpas metaboligi la sukerajojn, la grasojn
kaj la proteinojn. Krom tio, ili agas en la afekciitaj organoj. La fruk-
toterapio estas nutra kaj kuraca fonto por la homaj estajoj. La vorto
“frukto”™ devenas el la latina fructus, kiu signifas vigleco, profito.

Klasifiko de fruktoj

Oni povas klasifiki la fruktojn en dolcaj, acidaj, duonacidaj kaj
neutraj fruktoj. La acidaj fruktoj estas tre bonaj por malpliigi la kol-
esterolon kaj la ureatan acidon. La duonacidaj fruktoj estas plenaj de
proteinoj de alta biologia valoro. La neiitraj fruktoj estas plenaj de
proteinoj, vitaminoj, mineraloj, saloj kaj oligoelementoj.

Ne taligas trinki sukon de fruktoj p o st la mango. Oni devas fari
tion unu horon antat ol mangial unu horon post mangado. Oni
devas mangi la orangon sole. La orango estas oro dum la mateno, ar-
gento dum la posttagmezo kaj plumbo dum la vespero. La doléaj
fruktoj povas esti mangataj kiam ajn dum la tago. Oni ne devas
mangi deserton, ili malhelpas la digeston.

Ne tatigas miksajoj
La fruktosalatc povas esti farata nur el dol¢aj fruktoj. Ekzistas fruk-
toj kiujn oni ne devas miksi, ¢ar tiam ili produktas Remiajn reagojn
malbonajn por la organismo. Nepre ne miksu
— orangon kun Karoto: ili multobligas la acidecon, provokas
misfunkciojn en la hepato, stimulas tro da galo;
— ananason kun laktajoj: tio estas forta toksajo, kiu mortigas
blatojn;
— papajon kun citrono: tio katizas problemojn de hemoglobino
kaj okazigas anemion;
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— guavon kun banano: tio kaiizas problemojn kaj acidozon pro
troo da acideco.

Avantagoj de frukto-proteinoj antai bestaj proteinoj

La proteinoj de fruktoj ne prezentas postrestajojn kiel ekz. ureo kaj
ureata acido, kiuj estas abundaj en viando:; ili estas liberaj de malbo-
naj bakterioj, kiujn enhavas viando; ili estas ri¢aj je vitamino B, kiu
estas necesa por nervoj kaj cerbo.

Kuriozajoj en la fruktoterapio

La frukto por viroj estas la piro. Gi estas tiel konsiderata, car giaj
proprajoj helpas kontratistari malsanojn de la prostato kaj problemojn
en la reprodukta aparato de la viro. La frukto de la virino estas la frua
figo, Car &i entenas stimulojn por la ovarioj kaj plibonigas multkistajn
problemojn, miomojn kaj fibromojn.

La fruktoj, iliaj uzoj kaj plantoterapiaj proprajoj

Olivo (netitra): Oni konsilas gin al personoj al kiuj mankas apetito.
Gi enhavas akvon, proteinon, oleon, karbo-hidraton, kalion, hloron,
magnezion, feron, fosforon, sulfuron, silicion, vitaminojn A, C, P Kkaj
E. Gi helpas kiel rapidigilo hepata kaj galvezika.

Oleo de olivo: oni rekomendas gin por okazoj de hepata konstipo,
diabeto, kaj por elimini la kalkulusojn (renstonetojn). La nigra olivo
estas pli digesta.

Avokado (neiitra): Gi havas nutran valoron same kiel viando kaj ne
kongruas kun acidaj produktoj kaj ovoj. Oni uzas la §elon de avokado
por laks(et)igo. Oni uzas la avokadon en la kuracado de korproble-
moj kaj manko de apetito.

Lakto de migdalo: oni uzas &in e gripo, &i helpas kontraii estigo
de toksinoj.

Banano: la Selo de bananoj estas utila por forigi verukojn kaj
Simon. Regula mango de bananoj preventas konstipon. La banano
estas la frukto por la nerva sistemo, ¢ar &i reguligas la animon. Oni
uzas gin por kuraci astmon kaj uzas la folion de bananoplanto kaj
gian radikon.

Araliido (neiitra): Gi subtenas la metabolismon por teni en bona
sanostato la haiiton kaj la cirkuladan sistemon.

Pruno (dol¢aj): Gi kuracas malsanojn de la hepato, anemion, troon
de kolesterolo;
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Kokoso (netitra): La kokosnukso estas tre utila kontrai kancera
difektigo de la Celoj kaj anstatatias ovojn kaj lakton. Oni uzas gin por
senparazitigi infanojn kaj plenkreskulojn precipe de ameboj. La
kokoso estas bona ankaii je arteriosklerozo kaj difektita memor-
kapablo.

Cerizo (doléa): bona kontraii reiimatismo kaj podagro pro sia
enhavo de salicilata acido.

Persiko (duonacida): estas bona por batali kontraii retimatismo,
graseco, konstipo, hatitmalsanoj, $tonoj en la veziko, anemio,
prostato. La persiko stimulas la stomakon kaj digestajn vojojn. Gi
aktivas kiel milda laksilo, mola kaj maldangera.

Guavo (dolca): entenas 16 vitaminojn, §i estas la regino de la
fruktoj Car §i estas la plej kompleta je nutrajo, vitaminoj, proteinoj,
mineraloj, saloj, oligoelementoj. Estas rekomendinde mangi gin
nature kaj kun Selo. La guavo stimulas la koran laboron kaj malpli-
igas la sangopremon.

Limono (duonacida): estas ricenhava por kontraiistari podagron,
por la haitmalsanoj oni rekomendas mangi 4 limonojn &iutage
matene. La teo el limonoSelo subtenas la digeston, kontratibatalas la
estigon de korpogasoj kaj fortigas la nervojn.

Citrono (acida): oni nomas gin “frukto de mil uzoj*“. La suko de la
citrono desinfektas vundojn. gi purigas la sangon kaj fortikigas la
nervojn.

Mandarino (duonacida); estas la ‘ekologia frukto', ¢ar gi forigas
ensangajn plumbon, hidrargon kaj Fromon. Gi estas ]a puriga frukto.

Mango (duonacida): estas la frukto de la koro, enhavas vitaminon
A, kiu estas tre bona kontrati kormalsanoj.

Pomo (dolCa): donas fosfaton al la cerbo kaj viglecon al la nerva
sistemo. Oni rekomendas la pomon &e intensa kapdoloro cefala,
nervozeco kaj anemio.

Akvomelono (dol¢a): oni devas mangi gin kiel eble plej fresa. Ne
tatigas mangi &in kiel deserton.

Orango (acida): estas la frukto kiu ensorbigas la sunon, pro tio oni
nomas gin 'suna mangajo'. Antalimatene mangi §in estas la plej kon-
vena momento. Oni devas fortrinki la orangosukon antaii 3 horojn
post pretigo. Gi estas ege nutra.
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Mespilo (duondoléa): enhavas vitaminojn kaj mineralojn. La mes-
pila semo estas por pulvorigi renajn $tonojn kaj la mespilan $elon oni
uzas por forigi Stonetojn el la galveziko.

Papajo (dol¢a): helpas ¢e digestado de la mangajoj. Gi enhavas
abundon de mineraloj, saloj kaj vitaminoj.

Kukumo (acida): stimulas la nervan sistemon, subtenas bonan dor-
mon. Oni devas mangi gin kruda kaj sen salo, ar pretigo kun salo kaj

vinagro malfaciligas gian digestadon. La kukumosuko evitas la el-
falon de la hararo.

Piro (dol¢a). Estas la frukto por la viro; gi kuracas malsanojn de la
prostato.

Ananaso (acida): havas abundon da vitamino C kaj aliajn vitami-
nojn. La Selo purigas la sangon, la suko mildigas febron kaj kataron.

Beto (acida): renovigas la sangon kaj purigas la organismon. La
beto stimulas la apetiton, estas tre utila por la homa sano.

Tamarindo (acida): la pulpo estas tre bona kontrai konstipo, gi
helpas la funkciadon de la hepato.

Tomato (duonacida): oni devas mangi gin sen acido. Oni konsilas
mangi gin freSe. Oni uzas §in por klarigi la vo¢on kaj gorgon.

Pampelmuso (acida): Oni uzas gin por kuraci diabeton kaj kelkajn
malsanojn de la okuloj. Gi subtenas la funkciadon de la renoj kaj
renovigas la nervan sistemon. La pampelmuso estas plena de vita-
mino C.

Vinbero (acida): helpas forigi $tonojn de la renoj.

Sapoto (duonacida): entenas multe da vitamino A. Oni uzas gin
dum kreskado de infanoj kaj junuloj por altigi la korpodefendojn. En
la migdalosemoj trovigas substancoj kapablaj kuraci leiikemion. La
Selo de sapoto retenas la koloron, briligas kaj fortigas la hararon.

IL. Frukto kaj beleco

En tiu & Capitro mi priskribas diversajn kuracmetodojn por la
hauto, vizago, hararo kaj estetiko generale.

Kuracado de Ia haiito

Akneo: Miksu 10 g da pulpo de papajo, 10 g da pulpo de mango, 1
kuleron da abelmielo &is i homogenigas kaj metu gin sur la vizagon
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Faltoj: pretigu 50 % de pulpo de avokado kaj 50 % da boligita
akvo. Oni miksu €ion §is gi havas kremecan konsiston, oni apliku gin
sur la vizagon por du horoj kaj poste forigu gin per varmeta akvo.
Metu sur la afekcitan lokon la pulpon de orango por 15 minutoj sub
kompreso. Tio vigligas la sangocirkuladon.

Por purigi la haiiton kaj teni gin silkeca: apliku masagon de la
vizagon per arahida oleo.

Faltoj en la vizago: purigu la vizagon per vatobulo sorbita en la
sukon de citrono.

Delikata kaj mola haiito: apliku ¢iutage migdlan oleon antaii en-
litigo.

Miksa haiito: pistu en pistilo avokadon kaj aldonu abelmielon, kaj

miksu €ion bone; apliku maldikan kovrajon sur la vizago dum dek
kvin minutoj.

Normala haiito: apliku sur la vizagon sukon de ananaso.

Brila hauto kaj kresko de hararo: trinku sukon de pomoj kaj
karotoj dum matenmangado datire de 15 tagoj.

Hidratado de la haiito: la Selo de papajo kun iom da pulpo estas
tre bona hidratilo por la hatito kaj vizago.

Vizagmuldajo por hidrati la haiiton kaj malmoligi la korpon kaj
buston: prenu duonan kukumon, 15 gramojn da mangopulpo, 5 gra-
mojn da papajopulpo, 10 gramojn da bananopulpo: maceru ¢ion gis
gi farifas dika substanco kaj apliku gin sur la koncernan korpoparton
kaj lasu gin dum duona horo; forigu &in per akvo. Poste estas konsil-
inde apliki hidratan kremon.

Kuracado de la hararo: prenu la Selon de sapoto kaj trempu gin
en akvon. Filtru gin, aldonu kuleron da abelmielo kaj metu tion sur
vian hararon. Envolvu vian hararon, sen masagi &in, en bantukon
dum dudek minutoj, poste lavu la hararon sub duso. Por eviti elfalon

de haroj: vizagmuldajo de guavo miksita kun kukumo, karoto kaj
abelmielo.

IIL Utiloj kaj avantagoj de fruktomangado por infanoj

La banano estas tre bona por infanoj, ¢ar gi estas bone digestebla
kaj nutra. Ne estas tamen rekomendinde doni acidajn fruktojn al
infanoj malpli ol unujara. Kvankam la banano estas malrica je vita-
mino C (kiu plialtigas la defendokapablon kontraii malvarmumo), ai
produktas kaj pliakrigas alergiojn. Por konstipo oni povas doni al
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infanoj la sukon de kuiritaj prunoj. La naturan kaj kuiritan bananon
oni prefere donu al infanoj post unu jaro de la naskigo.

Por kontratibatali askaridojn prenu la semojn de matura citrono (1
kulereto) kaj pistu ilin en pistujo, boligu ilin (kun 1 taso da akvo)
dum 3 minutoj. Filtru tion, doléigu per mielo kaj donu gin al la in-
fano duonan horon antati la matenmango ai tagmango.

La mandarino subtenas fekadon kaj urinadon. La limono entenas
multe da kalcio. Ne estas rekomendinde doni mespilon al infanoj.

Kontraii vomado apliku la sukon de citrono kelkfoje dum la tago kun
akvo.

IV. Fruktoj kaj sano

Acido de la stomako, ulcero de duodeno kaj stomako: trinku sukon
de orango Car §i disinfektas la digestajn duktojn, detruas ulcerojn kaj
subtenas cikatrion.

Stomaka acido: mangu nekuiritajn karotojn, maéu bone.

Intesta acido: trinku infuzajon el papajodelo, sedimentiginta en
malvarma akvo dum 15 minutoj.

Akneo: trinku la sukon de citrono miksitan kun abelmielo.

Ameboj: matenmangu ananason dum dek-unu tagoj.

Amebozo: Trempu la semojn de papajo kaj pecon de éelo (sen
pulpo) en glaso da suko de orango ait mandarino, kaj oni trinku gin
dum 3-5 tagoj, ¢Giam 1 horon antati la matenmango.

Anemio: trinku infuzajon de la Selo kaj radiko de guavo.

Astmo: trinku tason da suko de bananoj kun abelmielo, trinku ko-
kosan lakton.

BronKito: mangu ananason.

Kramfo: mangu bananojn.

Kancero: mangu kokoson, orangon, tritikon, avenon, maizon, so-
jon, nuksojn kaj prunojn.

Sangocirkulado: mangu morusojn, pomojn kaj pirojn.

Cistito: trinku sukon de nematura ananaso.

Kolesterolo: trinku kaj mangu pampelmuson.

Senbrulumigi la kojlon: oni tre bone maéu 6 semojn de papajo
post ellitigo kaj same 3 horojn antaii enlitigo dum 10 tagoj.

Infektita kojlo: trinku sukon de orango.

Koro: mangu guavon kaj migdalon.

Depresio: mangu bananojn.
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Malinfekti la korpon: mangu mandarinon.

Diabeto: mangu limonojn. Diabetaj kaj grasaj personoj: mangu
akvomelonon.

Digesto: trinku citronon antati la mango.

Kapdoloro: trinku infuzajon da folioj de avokado.

Stomakdoloro: trinku malrapide 1 tason da varma akvo kun gutoj
de citrono, ne mangu solidajn nutrajojn antaii malapero de la doloro.

Hipertensio: trinku kuirajon el folioj de guavo.

Pankreato: trinku sukon de orango.

Fine kelkaj rekomendindaj fruktoj okaze de bronhospiraj malsanoj,
ekz. tuso: oni malfermas kokosnukson kaj enmetas abelmielon kaj
boligas gin gis &i farigas siropo kaj trinkas gin ¢iun duan horon. La
floro de la papajo pretigita en infuzajo, en boliganta akvo, kun aldon-
ita abelmielo: la sukon de la papajo oni boligas kaj oni dolCigas gin
per abelmielo.

Por tiuj, ki) Satas mallongan superrigardon pri vitaminoj kaj enzi-
moj aplikeblaj por la homo — jen resumo pri la plej bone konataj vita-
minoj kaj la efikoj de la “malaltkvante bezonataj elementoj®, kiuj es-
tas esencaj por la homa sano kaj kiuj ofte troveblas en fruktoj. Kelkaj
de tiuj naturaj medikamentoj estas haveblaj, senrecepte, en vendejoj:

Vitamino A - subtenas la generalan kreskadon kaj la vid-povon; gi
estas grava por la hatito, mukozoj, dentoj, dentokamo (gingivo) kaj
haroj.

Vitamino B, - havas centralan signifon por la karbonhidrata meta-

bolo kaj, pro tio, por la produktado de energio el la nutrajo, kaj
gravas por muskolaro kaj hatito.

Vitamino B, - utilas por la hatito kaj la okuloj, kaj gravas por la tut-
korpa metabolo de karbonhidratoj, grasoj kaj aminoacidoj (kiuj estas
la , konstru-brikoj* de la proteinoj).

Vitamino Bg - ludas centralan rolon en la aminacida metabolo dum la
konstruado de proteinoj; gravas por kreskado, muskoloj kaj haiito.
Vitamino B,, - signife funkcias dum formado kaj malformado —
same kiel por la konservado — de ostoj, dentoj kaj kolagenaj fibroj.
Pantotenata acido - apartenas al la vitamino-B-grupo kaj estas de
signifo por la karbonhidrata, lipida kaj aminoacida metaboloj kaj por
la estigo de kelkaj hormonoj kaj la formado de korpaj histoj.
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Vitamino C - plifortigas la korpoproprajn defendofortojn kaj estas
speciale grava por ostoj, kartilagoj, konektivaj histoj kaj dentoj. Kiel
akvosolvebla (hidrosolvebla) “kontrati-oksidanto &i povas reagi — en
la akvecaj agospacoj de la Geloj — kontraii agresemaj substancoj kaj
tiel kontribui al la funkcio-kapablo de la ¢eloj mem.

Vitamino D - subtenas la formadon de ostoj kaj dentoj, kaj reguligas
la kalcian kaj fosfatan korpomastrumajon.

Vitamino E - partoprenas je la formado de muskoloj kaj aliaj histoj.
Gi funkcias kiel la B-karoteno ée la “enir-pordeto” de la éelo kontraii-
oksidante (anti-oksidanta) kaj kontribuas al la funkci-kapablo de la
celoj.

Vitamino H - estas fakte vitamino el la B-grupo kaj komponanto de
multaj enzimoj, grava por la karbonhidrata, lipida kaj proteina meta-
boloj (pli bone konata sub la nomo “biotino®).

Vitamino K, - partoprenas je la formado de gravaj korpopropraj pro-
teinoj.

Kaj kio estas “liberaj radikaloj*?

Temas pri “agresemaj oksigen-kombinajoj*, kiuj estigas dum ¢iu
metabola proceso en la korpo, sed ankaii pro streso, damagaj kaj
nocaj substancoj en la medio, kaj ankaii pro ultraviola radiado.

La vitaminoj C kaj E (same kiel la karotinoidoj en fruktoj, legomoj
kaj nuksoj) helpas ilin malkonstruadi.

Onidire ankail la ruga vino enhavas substancojn por sukcese lukti
kontraii la dangeraj polifenoloj en la sango (t.e. derivajoj de benzolo,

kiuj estigas dum proteina putrado en la intestaro) kaj la genaj liberaj
radikaloj. ..
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informoyj.
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La lando de la merlo
Kosovo — eksplikoj emociaj kaj ekonomiaj
Endre DUDICH

Historia fono

En la jaro 1190 p.K. la potenca Bizanca Imperio rekonis la sen-
dependecon de la mezepoka Serba Regno. Tio prosperis dum du jar-
centoj. Sed en 1389 la otoman-turka armeo venkis la Serbojn. En la
batalo ¢e Kosovo polje (= Kampo de la merlo) ambati estroj, la rego
Lazaro kaj sultano Murad la 1-a, perdis la vivon. La ortodoksaj ser-
boj amase fugis norden. La turkoj eksetlis en Kosovo albanojn kon-
vertitajn al la Islamo.

La turka regado datiris pli ol sep cent jarojn. En 1912, fine de la
unua Balkana milito, Kosovo igis parto de la “nova“ Serba Regno,
rekonita de la Berlina Kongreso jam en 1878. Ankaii la memstara
Albanio igis kreita en 1912.

Post la dua mondmilito, en la Socialista Federala Respubliko Ju-
goslavio de Josip Broz Tito, Kosovo estis unu el la du attonomaj
provincoj de Serbio. La alia estis Vojvodino, en la nordo, forprenita
de Hungario lat la packontrakto de Trianon en 1920.

Ne estas do mirinde, ke la Serboj emocie ligigas al la centra regi-
ono de sia prapatrujo — ¢u autonoma, ¢u sendependa — kie tamen
intertempe ili igis etna minoritato. La majoritato konsistas el albanoj,
kiuj ankat konsideras Kosovon sia patrujo.

Subtera ri¢ajo

13,5 miliardoj da eiiroj estas impona sumo. Je tiom estas estimita la
valoro de la mineralaj krudajoj de Kosovo (lait la “Direkcio de Min-
¢joj kaj mineralaj krudajoj* kaj la “Mondobanko®, en 2005, www.
kosovo-mining-org). Serbaj fontoj indikas 19 miliardojn.

La ercoj enhavas jenajn metalojn: plumbo, zinko, stano, kupro,
argento, oro, platino, fero, hidrargo. aluminio, batiksito, sed precipe
nikelo kaj Fromo. La plimulto de la erckudejoj trovigas en la centra
zono — en Kosovo polje, enla “Kampo de la merlo“. El la ne-ercaj





