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Limba roména dispune de un arsenal bogat si
variat de cuvinte care pot desemna multimea
de realitati din lumea materiala si spirituala:
tiinte, lucruri, fenomene, insusiri, actiuni.
Aceste cuvinte fie ci reprezinta formatii lexi-
cale create pe teren propriu sau imprumutate
din alte limbi, fie ca sunt mogtenite din idio-
murile de baza (latina, geto-daci), avand deci
vechime de secole si milenii. In cursul dezvol-
tarii istorice a limbii romane, cuvintele vechi
au suferit anumite modificari de forma si de
continut. Sub acest aspect prezintd interes
multe cuvinte si termeni din lexicul actual.

Pdine. Piinea este cel mai vechi aliment fo-
losit de oameni, datind din epoci preistori-
ce. Plantele cerealiere primare au fost sursele
principale de hrani pentru cei dinti oameni.
Cultivarea cerealelor a consemnat trecerea oa-
menilor de la etapa de vanatori-culegitori la
cea de agricultori. Prepararea painii nu doar a
precedat aparitia agriculturii, dar a si cauzat-o.
Prin descoperirea pdinii hrana oamenilor a
devenit mai accesibila si mai usor de procurat.

Se zice cd acest podus alimentar a fost des-
coperit intamplator, prin amastecul cu apa
a boabelor de grau maruntite prin strivirea
lor intre pietre, aluatul obtinut fiind apoi
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copt pe pietrele incinse la foc. Se presupune ca graul, aceasta planta a
plantelor, crestea spontan in regiunile de sud ale globului paméntesc,
cu mult inainte de perioada glaciard. Graul a inceput si se cultive insd
acum 7-8 mii de ani in Asia si mai tirziu in Europa. In Asia se cultiva
deja orezul, in Africa sorgul, in cele doud Americi porumbul. Din
Europa cultivarea graului s-a extins in Africa prin anii 4000 i. Hr., iar
pe continentului Americii tocmai in sec. al XVII-lea, si cu mult mai
tarziu in Australia. Pe teritoriul SUA graul se cultiva din anul 1602,
iar in Canada din 1812. Secara era raspanditd mai cu seama in tdrile
Europei de Nord.

Civilizatia graului incepe din epoca de piatri si tot din aceastd epoci
dateazd §i prima péine de grau coapta. Egiptenii antici au inventat cup-
toarele de painea si tot ei i-au ridicat pe brutari din randul sclavilor la
rangul de meseriasi liberi. Ei stiau deja sa prepare la vreo 30 de varietati
de paine. In Asia Mijlocie lipiile din aluat nedospit se coceau pe jaratic,
pe pietrele infierbantatete la foc sau pe peretii incinsi ai cuptoarelor
din piatrd. Asemenea cuptoare, de forma rotunda, denumite fonder
(tander), se intalnesc si astizi la populatiile iranice i turcice din tarile
asiatice. Termenul, intr-o forma usor modificata tanddr, preluat pro-
babil de la o veche populatie turcici, circula si in graiurile roménegti
sud-basarabene, avand sensul de ,pat de pamant linga sau in dosul
cuptorului”

Preparatele fiinoase cu drojdie si-au facut aparitia mai intai in Egipt,
pe la mijlocul mileniului IT 1. Hr., iar dupa aceea in Grecia §i Roma. La
greci zeita pdinii, cerealelor si secerisului era Demetra. Toate popoa-
rele lumii minénca astizi painea cea de toate zilele. Cea mai cautata
era painea integrald, preparati din fiina de grau nerafinati, asa-numita
pdine neagra. Painea alba era preferatd de aristocrati. Mai tarziu insa
preferintele s-au schimbat, piinea neagra devenind in zilele noastre
mult pretuita prin valoarea sa nutritivd superioara.

Pe parcursul timpului, in fiecare tara au fost create numeroase varietati
de paine si copturi fiinoase. In Spania se fabrica peste 300 de varietati
de paine, in Germania — peste 500, iar in Mexic — pana la 1000 de tipuri
de péine. In Franta se pretuieste painea cu coaji crocantd si cu goluri
mari in interior. Vestita pizza italiani este gatita cu ulei de masline, cu
cascaval, cu carne, cu legume si cu ierburi aromatice.

BDD-A31141 © 2020 Revista ,,Limba Romana”
Provided by Diacronia.ro for IP 216.73.216.91 (2026-03-17 13:13:02 UTC)



ITINERAR LEXICAL BEZENN

Moriritul este cea mai veche ramura a industriei, urcand treptele isto-
riei de la ragnitele rudimentare la morile electrice moderne. Aparitia
morilor de vint au inlesnit fabricarea fainii si producerea péinii. Prime-
le mori de vant au aparut in Europa in secolele IX-X. Pe la mijlocul sec.
al XIX-le in Basarabia functionau circa 1700 de mori de vant, de apa si
cu tractiune de animale. In Tarile Romanesti primele mori de aburi si
cu motor au fost puse in circulatie incepdnd cu a doua jumitate a sec.
al XIX-lea.

La romani agricultura se bazeazi pe cultivarea cerealelor, in special a
graului. In Roménia anual sunt cultivate cu griu aproximativ 2 mln de
hectare, pentru panificatie consuméandu-se 3-S mln tone de grau. In
Republica Moldova, in fiecare an, sunt semanate cu griu circa 300 mii
de hectare, panificatiei fiindu-i destinate 25 mii tone de grau. Pdinea
este produsul cel mai mult consumat de roménii din ambele teritorii,
cate 90-100kg de fiecare locuitor, fatd de 60-70kg de paine cit consu-
mi anual un vest-european.

In satele romanesti painea se cocea in anumite zile, de obicei spre
sfarsitul saptamanii, joia sau vinerea. Aceasta se ficea in deplina linigte
si bunaintelegere intre membrii familiei. Vizitele oaspetilor in aceste
zile nu erau bine vazute. Numarul péinilor trebuia sa fie de fiecare data
cu sot, crezandu-se ca astfel se vor consolida relatiile dintre parinti si va
spori trinicia familiei. Copii erau primii care gustau painea proaspat
coaptd. De preferinti erau feliile de paine calda unse cu miere.

Cuvantul pdine ne-a rimas mostenire de la romani. In latini etimo-
nul sdu panis a fost creat pe baza verbului pasco, -ere, care insemna ,,a
manca, a se hrani”. Cuvéntul e cu adevarat vechi, insa, dupa cum s-a
mentionat, nu e mai vechi decat insasi painea. Pdinea existd de cind
graul, iar graul de cand lumea. Din latind si greaca ne-au venit, in mod
direct sau prin intermediul altor limbi, multe cuvinte ce denumesc di-
verse produse fiinoase: placintd din lat. placenta ,placintd, prajiturd’,
turtd din lat. *turta (torta panis) ,paine rotundd’, azimd ,paine din alu-
at nedospit” din ngr. asimos, franzeld din ngr. franzola ,péine alba de
forma lunguiata’, biscuit din fr. biscuit, pateu din fr. pdté, torta din it.
torta sau germ. Torte. Contactelor etnolingvistice cu populatiile slave
isi datoresc intrebuintarea in limba noastra a mai multor cuvinte: covrig
din bulg. kospuz ,piine mica rotundd’, colac din bulg. xosaxk, cozonac
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din bulg. kosynax (kysynax), piroscd din rus. nupoxox (pl. nupoxcxu).
Pe terenul limbii noastre au fost create denumirile lipie, prajiturd, prd-
jitel, varzare.

In lating, de la tema verbului pasco, -ére ,a manca, a se hrani’, s-au for-
mat mai multe derivate care au fost mostenite in limba romana. Sa
se compare: lat. pascha > rom. pascd, lat. dim. pastillus > rom. pastild
ypreparat alimentar de forma unei bomboane”, lat. pastio, -onis > rom.
pdsune, lat. pastor > rom. pdstor. In limba romana pdine are si sensurile
de ,cereale, recolti de cereale’, ,hrana pentru trai’, ,existentd”, ,agoni-
seala, avutie”, , functie, slujba”

Vechi, foarte vechi in limba noastr, este si cuvantul pitd (pop. chitd),
folosit cu acelasi inteles de ,,paine”, preluat dintr-o limba sud-slava, dar
cu radicini in strivechea indo-europeand. Il regasim i in alte idiomuri
europene actuale (greaci, albanez3, italiana, spaniol). In roméni a
dezvoltat seria de derivate: pituscd ,péinicutd’, pitar ,brutar’, pitarita
,brutaritd”, pitarie ,brutirie”. In vechea societate romaneasca marele pi-
tar era boierul de divan insdrcinat cu aprovizionarea curtii domnesti si
a ostirii cu paine. In subordinea lui se aflau mai multi pitdrei.

Cuvantul pdine are cea mai bogati si variata incircatura semantica, dis-
punand de o inaltd frecventd in limba literara si in vorbirea populara
cotidiana. Cuvéntul e prezent in cirtile sfinte, in basme si legende, in
scrierile literare. Termenul e folosit frecvent in locutiuni §i expresii
romanesti: a mdnca pdine si sare cu cineva ,,a imparti cu cineva binele si
raul’, a intdmpina pe cineva cu pdine i sare ,,a intimpina pe cineva cu de-
osebita cinste”, a avea pdinea si cutitul in mdnd ,a aveala indaména toata
puterea’, a fi in pdine ,a avea o slujba bund”, a mdnca pdinea degeaba
»a fi nefolositor”, a pune in pdine pe cineva ,a face cuiva rost de slujba”.
Din familia cuvantului pdine fac parte si derivatele pdinicd, pdinicutd,
pdinisoard, pdinitd.

Din panis, cu prefixul co-, a rezultat in latina tarzie cuvantul companio,
-onis ,tovaragie”, de la care provine fr. compagnon ,tovaris, camarad’,
acesta dand nastere apoi termenului fr. compagnie ,tovarasie, asoci-
atie, societate”, ,companie de soldati”, cuvinte imprumutate apoi in
limba noastra cu formele companion si companie. Obiectul impletit
din nuiele, pe care noi il numim paner, la romani era folosit doar la
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transportarea sau pastrarea painii. Astazi, dupa cum se stie, panerul
are o intrebuintare mult mai larga. Iata i o serie de alte cuvinte le-
gate, intr-un fel sau altul, de notiunea ,pdine”: panifica, panificabil,
panificare, panificatie.

Pdine este un cuvant de rard semnificatie, cu sonoritate de vers si poe-
zie. Pdinea este cel mai de pret dar al naturij, sfintit insa de plugar prin
grija si munca, prin dragostea sa fata de glie. Painea e bunul material si
spiritual pastrat de la stramosi. Am nevoie de pdine — Vin la el, la plugar.
Am nevoie de bundtate — Vin la el, la plugar. Am nevoie de cdntece bdtrd-
ne — Vin la el, la plugar. De ddrzenie, de sanatate — Vin la el, la plugar. In
acest fel isi destdinuie crezul artistic poetul Grigore Vieru. Cu paine si
sare intdmpinam pe cei mai scumpi oaspeti. Despre omul bun spunem
ca este bun ca pdinea cea caldd. Un lucru, daci e lucru bun, zicem ci este
cautat ca pdinea cea proaspdtd.

In mediul rural piinea se obtinea in trecut si se mai obtine inci prin
procese naturale de preparare si coacere. Astazi, pe alocuri, odata cu
industrializarea producerii péinii si ficindu-se abuz de tot felul de
amestecuri, acest aliment s-a transformat intr-un mijloc de capatuire,
de dobéndire a veniturilor nemeritate. Scriitorii antici satirizau negus-
torii si reprezentatii clasei sus puse pentru care painea insemna doar
bani, avere si distractie. Oamenii de rind asociaza painea cu munca si
pamantul, insemnand pentru ei viata si sanatate. Stramosii nogtri ne-au
lasat painea ca dar al naturii, ca produs al conlucrarii soarelui, piman-
tului si muncii.

In tote timpurile painea a fost masurariul valorilor materiale si spiritu-
ale. In schimbul cerealelor, oamenii cAmpului isi procurau uneltele de
muncd, lucrurile de intrebuintare casnica, imbricimintea. Piinea lega
jurdmantul de prietenie si infratire, era simbolul credintei si increderii,
servea drept marturie a intelegerii oamenilor din diferitele domenii si
sfere de activitate.

Paine si pace! Pdine, pace si sandtate! Pdinea cea de toate zilele si nea-
parat La anul si la multi ani! Piinea este ceea ce si-au dorit-o oamenii
intotdeauna si dintotdeauna. Piinea este eterna bucurie a vietii noas-
tre. Pdine este cuvantul cu stralucire de aur, simbolizind bogatia tarii si
fericirea oamenilor.
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Sare. Sarea e unul dintre cele mai pretioase alimente de care oamenii
nicicum nu se pot lipsi in viata lor. Scumpa §i mult ciutati era si pe
vremuri sarea. Despre aceasta ne marturisesc scrierile autorilor antici.
In China antici sarea era mult mai pretioasi decat aurul. Documentele
atestd ca vechii chinezi isi pliteau impozitele cu anumite cantititi de
sare. Istoricul antic Pliniu povestea cd in anumite perioade solda mili-
tarilor romani era platita cu bulgari de sare. Mai apoi soldatii romani
primeau solarul, o alocatie monetara pentru a procura sarea si alte ali-
mente. Mai tirziu acest cuvant a devenit un termen pentru notiunea de
astizi ,salariu” (leafi).

La iceputuri sarea se obtinea prin evaporarea apei de mare, iar mai
tarziu prin explorarea zicimintelor subpamantene. Se presupune ca
oamenii primitivi acumulau aditivul alimentar de sare prin consumul
de plante care de la naturd contineau anumite doze de sare, plante ce
cresteau in apropierea lacurilor sarate si pe tirmurile marilor si oceane-
lor. In aceste locuri sarea se strangea si de pe pietrele masive, ea prove-
nind din picéturile de apa aduse de valuri §i evaporate sub actiunea cal-
durii razelor solare. Sarea se obtinea si prin fierberea apei de mare pani
la 0 anumita concetratie. Se utiliza §i apa sirata a izvoarelor minerale.

In Evul Mediu, iar in unele regiuni marine si astazi, sarea se produce
prin sistemul salternelor. Salternele sunt niste platforme plane, con-
struite din scanduri si alte materiale lemnoase si rasinoase, instalate pe
malurile marilor si lacurilor sarate, incipientele formate fiind umplute
cu apa sdratd a mirii si lacurilor. Sub actiunea cildurii solare apa, dupa
o0 anumita perioadd de vreme, se evapora siin locul ei riménea un strat
subtire de sare. Sarea de mare sau altfel zis sarea solari era folosita ali-
turi de cea obtinuti prin extractie din minele de sare. Principalele mine
de sare de pe continental european se afld astizi in Spania, Franta, Ger-
mania, Romania, Polonia, Ucraina, Rusia.

Romania este tara cu cele mai importante zacaminte de sare din Eu-
ropa. Sub podisul Transilvaniei, aproape peste tot, se gaseste un strat
de sare gros de circa 400 m, care in unele zone se ridica pana aproa-
pe de suprafata. Drept dovada e Muntele de Sare, monument al naturii
de tip geologic, situat in judetul Prahova, pe teritoriul administrativ
al orasului Slanic Prahova. Asa-zisul munte s-a format prin pribusirea
unei vechi galerii de exploatare a sarii, antrenidnd totodata o alunecare
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de teren si dezgolind astfel masivul subteran de sare. Exista dovezi ar-
heologice care confirma faptul ca dacii exploatau sarea din multe zone
din interiorul Transilvaniei. Aici romanii extrageau sarea din gropi de
suprafata, pe care le paraseau si care ulterior se trasformau in lacuri cu
apd sdrata. Prin ocnele de sare, Dacia era tot atat de importanti Impe-
riului Roman ca §i minile sale de aur.

Sarea continud sa reprezinte o resursa naturald importanta in intreaga
lume. Exploatarea sarii se face astazi cu mijloace mecanizate si cu limi-
tarea expunerii omului la diversele pericole de sinatate. Exploatarea
primitiva a sirii mai ddinuie inci pe alocuri. In Senegal pretiosul ma-
terial este adunat de pe tarmul oceanului, rimas prin gropile din care
s-a evaporat apa.

Comertul cu sare a devit mai tarziu o afacere profitabila. Dreptul de
exploatare a minelor de sare si permisiunea pentru comertul cu sare
a ajuns sa fie obtinut prin acordul conducitorilor de state. Beneficiari
ai acestor drepturi erau persoanele alese (demnitarii, nobilii) si unele
institutii (cancelariile domnesti, ministirile), care au instaurat mono-
poluri si au fixat preturi la sare.

In Romania se gisesc cele mai importante si interesante saline natura-
le: Salina Ocnele Mari (jud. Valcea), Salina Targu Ocna (jud. Baciu),
Salina Slinic Prahova (jud. Prahova), Salina Turda (jud. Cluj). Unele
saline romanesti dateaza inci din perioada romani a Daciei. In prezent
unele saline reprezinta adevirate statiuni balneare §i centre turistice.
Multe dintre ele gazduiesc biserici cu icoane sculptate in sare, muzee,
galerii de vinuri, restaurante. In incinta lor se organizeazi conferinte
stiintifice, festivaluri muzicale, competitii sportive.

Beneficiile de sinatate ale salinelor sunt bine cunoscute: microclima-
tul constant §i temperatura de aproximativ 13 grade, aerul incarcat de
particule ionizate, diozii de carbon si sare care ajuta la cresterea imu-
nitatii organismului in lupta impotriva microorganismelor. Salinele
trateaza boli precum astmul bronsic, rinitele, sinuzitele, reumatismul.
Salinele din unele regiuni ne impresioneaza prin aspectul si formele
inedite calacaguri de cult sau galerii de arta, ca spatii special amenajate
pentru diferite evenimente festive, ca restaurante luxoase, acestea frec-
ventate mai des de turisti.
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Vechile mijloace si procese de dobandire a sarii nu puteau asigura ne-
cesititile oamenilor. Duceau mare lipsd de sare mai ales locuitorii re-
giunilor de stepa si de pustiu. Deosebit de necesara era sarea pentru
traiul zilnic al pastorilor, pentru prepararea cirnii §i branzeturilor, pen-
tru hrana vitelor. In zonele indepartate de saline sarea era transportati
pe anumite drumuri. Din vechile scrieri sunt cunoscute drumurile si-
rii din Germania (Salzstrale), Austria (Salzwege), Polonia, Roménia.
Existau traseuri prin munti, unde pentru transportul sarii se foloseau
animalele de povari. Sunt bine cunoscute i ciile navigabile, cu ajuto-
rul plutelor, pe raurile Dunare, Mures, Somes.

Termenul sare il regisim in unele nume de locuri si localititi din are-
alul etnolingvistic roménesc: Sarata, Sdrdteni, Sardtura, Sardturoasa,
Sardtelul, Sardateni, Sardtica, Slatina, Slatioara, Sarata-Monteoru, Fundul
Saratii, Lacul Sarat, Rdmnicul Sdrat, Slatina de Mures, Slatina Timisului.
Cuvintele sare si salind sunt prezente si in toponimia tarilor europe-
ne: Salinas (Spania), Salins (Franta), Salzburg (Austria, Germania),
Saltcoats (Scotia), Salzkotten (Austria), Heilbronn (Elvetia). Orasul
Salzburg din Austria este situat intr-o zond cu multe saline. Multe din-
te oragele amintite se afla agezate in prejma vechilor drumuri ale sarii.

Insusi cuvantul sare noi l-am mostenit din latini (sale, -is), insa ori-
ginea lui lingvistica e mult mai veche. Specialistii viad la baza lui un
radical indo-european, existent in multe limbi vechi §i contemporane.
Si se compare: lat. sale, gr. oalo, sp., port. sal, fr. sel, it. sale, engl., sued.
salt, germ. salz, v. slav. coav, bulg. cos, rus. coas, ucr. ciav, pol. sél, ceh.
sul, slov. sol’. Radicalul lat. sal- poate fi recunoscut in fr. sause, care in
limba noastra a dat nastere denumirii preparatului culinar sos. Acelasi
component il contine it. insalata si fr. salade, ultimul imprumutat de
noi cu forma salatd.

Pe terenul limbii roméne termenul sare a dezvoltat seria de derivate si
compuse: sdrdrie ,salind”, sdrdritd ,solnitd’”, sardturd ,teren bogat in si-
ruri minerale solubile”, ,alimente conservate cu sare (in special peste)”,
sdricicd ,sare de lamaie”, sare amard ,medicament’, sarea pamdntului
yreprezentantii de frunte ai unor grupuri sociale”. Din acelasi cimp
lexical-semantic fac parte cuvintele: salin ,cu caracter de sare”, salind
ymind de sare’, salinitate ,gradul de saturare a unui sol sarat sau ape
sarate”, ocnd de sare ,mina de sare; salind”.
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Importanta pe care o avea sarea in viata oamenilor, grija de a o procura
si pastra rezultd din numeroase traditii, obiceiuri, legende, care s-au
pastrat la noi pana in prezent. De stravechea sare de mare ne aminteste
expresia a fagddui marea cu sarea (sau marea si sarea), ceea ce inseamna
a figidui ceva neobisnuit, un lucru imposibil de realizat. Acestei ex-
presii ii corespund echivalentele sinonimice a fagddui munti de aur, a
fagadui cerul si pamantul.

La multe popoare a vdrsa sarea se considera un semn riu, prevestitor
de neplaceri si supariri. A rupe sarea insemna la greci ,a cdlca juriman-
tul”, ,a nu fi de conditie”. Pentru a-si cumpira pretiosul aliment, dupa
cum s-a mentionat deja, ostasilor romani li se acorda o suma de bani
speciald care se numea salarium. De aici cuvantul din limba noastri sa-
lariu, cu sensul de ,leafa”. La roméni si la alte popoare e rispandit obi-
ceiul de a primi un oaspete drag cu péine si sare. Expresia a mdnca sare
cu cineva semnifica pe vremuri ,a face o legitura de prietenie”. Zicem,
de obicei, a mdnca pdinea si sarea cuiva, cind vrem sa aratam ca cineva
se hrianeste la masa cuiva, se bucurid de ingrijirea cuiva. Sunt frecvent
folosite si expresiile: a ramdne la mdna de sare ,a fi foarte sarac”, a face
pe cineva cu sare si piper ,a mustra rau pe cineva’, a-i fi drag cuiva ca
sarea in ochi ,a-i fi cuiva nesuferit”, a-i pune cuiva sare pe rand ,a-i face
cuiva rdu, a-i pricinui dureri”. Zicerea mai bine sd intingi in sare si sd te
uiti la soare, decdt sd intingi in unt §i sd cauti in pdmdnt evidentiaza clar
diferenta dintre bogitie si saracie si alegerea pe care trebuie sa o faci
omul in viata de toate zilele.

Proverbele despre sare reflecta atat valoarea sa vitala, cat si valoarea
experientei de viatd. Vechile proverbe si zicitori se folosesc in situa-
tii de satird si umor, dar mai cu seama pentru a atrage atentia asupra
unui fapt, pentru a insusi o povatd, o invataturd, pentru a sfatui si a
trage o concluzie. In operele literare, in creatia orald populari, in vor-
birea cotidiana sunt frecvet folosite zicerele: Bulgdrele de sare tdinuieste
o muncd istovitoare. Cu trudd mare in ocne se taie sarea. Gluma fdrd de
sare pref nu are. E mester mare cel care pune cu mdsurd sare in mdncare.
A vdrsa sarea pe jos e ,a ceartd”. Despre fagiduielele unora se spune
adevdr in ele cdt intr-un graunte de sare. Semnul de bunastare a unei fa-
milii era faptul cd are permanent pdine si sare pe masa. O veche povata
glasuieste: primeste cu evlavie pdinea si sarea daruitd. Pentru a cunoaste

BDD-A31141 © 2020 Revista ,,Limba Romana”
Provided by Diacronia.ro for IP 216.73.216.91 (2026-03-17 13:13:02 UTC)



BEETNTTTY RIOMIAINIA

0 persoand se spune cd impreuna cu el trebuie si mandnci un pud de
sare. Discursurile riuticioase sunt numite vorbe sdrate. Vorbele sdrate
provacd neintalegeri si vrajbd. Pe vremuri sarea simboliza intelepciunea
si credinta in adevir. ,Acordul de sare” era considerat o garantie a unei
intelegeri ferme. Se zice ci jurdamdntul pe pdine si sare leagd prietenii pu-
ternice. Reprezentantii de baza ai societatii sunt numiti prin excelentd
sarea pamdntului.

Sarea are numeroase proprietiti curative. Apa cu sare domoleste du-
reile de dinti. Solutiile cu sare vindeca mai repede ranile. Amestecul
apei cu sare este folosit des la spalatul hainelor, le pastreaza vii culo-
rile §i previne decolorarea lor. Sarea scoate petele, albeste si scrobeste
tesaturile.

Astazi permanent suntem informati cata sare trebuie sd consumam pe zi,
pentru ci consumul excesiv de sare este ddunitor sinatatii. Portiunea zil-
nica de sare poate fi redusa prin consumul de legumele proaspete: rosii,
ardei, vinete, sfecld, morcov, varzi. Zarzavaturile, cerealele si integralele
contin de la naturd dozele de sare necesare omului. Sd luam aminte deci:
sare cu mdsurd in bucate, cumpdt i cu ratiune in celelalte toate.
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