il ilbro completo dei

rimed
Nnaturall

- alimentazione ¢ cure naturali
omeopatia ¢ disturbi e rimedi




Rimedi naturali




Realizzazione editoriale a cura di EDIMEDIA
SAS, via Orcagna 66, Firenze

[ testi sono tratti dai seguenti volumi: P.
Bressan, R. Chiej Gamacchio, Manuale
pratico di omeopatia; E. Buzzacchi, Argilla
per la salute e il benessere; R. Chiej
Gamacchio, Curarsi con la natura;
Combinazioni alimentari; Curarsi con le
erbe e con le piante; S. Del Principe, L.
Mondo, Oli essenziali gli aromi della salute;
S. Di Massa, V. Perrone, Fiori di Bach per
curare; Erbe che curano; Istituto Palatini (a
cura di), Oli essenziali per la cura del corpo.
Aromaterapia e fitoterapia; La piccola
bibbia della cucina vegetariana; L.M.
Ledwon, Aloe la pianta che cura; A.M. Mauri,
Curarsi con frutta e ortaggi; A.M. Mauri,
Oligoelementi minerali per la salute e il
benessere; F. Nocentini, M.L. Peruzzi, Il
grande libro dei Fiori di Bach; W. Pedrotti, I
cereali proprieta, usi e virtu, W. Pedrotti,



Tisane semplici per vivere meglio; P. Pigozzi,
Il cibo cural; P. Pigozzi, Il grande libro delle
terapie naturali; P. Pigozzi, Rimedi semplici

e naturali, tutti editi da Giunti.

Fotografie (riferimento alle pagine
dell'edizione cartacea): Archivio Giunti; ©
Corbis: pp. 16, 19, 25, 28, 61, 157, 160, 166,
173,236, 244, 255, 275, 309, 313, 324, 347,
375,383,401, 412, 419, 442, 446, 467, 500,
519,541, 554, 561, 573, 585, 598, 610, 6135,
622, 635.

L’editore si dichiara disponibile a regolare
eventuali spettanze per quelle immagini di
cui non sia stato possibile reperire la fonte.

www.giunti.it

© 2006, 2008 Giunti Editore S.p.A.
Via Bolognese, 165 - 50139 Firenze


http://www.giunti.it

Via Dante, 4 - 20121 Milano

ISBN 9788844040178

Edizione digitale realizzata da Simplicissimus
Book Farm srl

Prima edizione digitale 2010



Rimedi
naturali




( GIUNTI DeMETRA



Si ricorda che la scelta e la prescrizione
di una giusta terapia come di un piano
dietetico spettano esclusivamente al
medico curante, che pud anche valutare
eventuali rischi  collaterali  (quali
intossicazioni, intolleranze e allergie).
Notizie, preparazioni, ricette,
suggerimenti contenuti in questo volume
hanno carattere puramente informativo e
non terapeutico. Pertanto 1’Autore e
I’Editore non sono responsabili per
eventuali danni o incidenti derivanti
dall’utilizzo di queste informazioni
senza 1l necessario controllo medico
(autoterapia, automedicazione,
autoprofilassi e cosi via).

Prima di utilizzare qualsiasi pianta



trattata nel testo, si leggano attentamente
le eventuali avvertenze che la
riguardano. Molte erbe, infatti, sono
controindicate per determinati soggetti o
situazioni; altre possono risultare in tutto
o in parte tossiche o velenose. Per cui si
faccia molta attenzione al tipo e alla
parte da impiegare (stelo, foglie, rizoma,
radici, fiori, rami, corteccia ecc.) e al
come usarla (fresca, essiccata ecc.).
Dosi e norme di impiego devono essere
sempre scrupolosamente rispettate. In
presenza di eventuali reazioni negative,
di controindicazioni derivanti
dall’impiego, di incertezza, si ricorra
sempre al consiglio di una persona
qualificata.



Legenda
Alimenti consigliati
Fitoterapia
Omeopatia
Idroterapia
4+ Oligoterapia
Floriterapia
Aromaterapia
< Argilla
CH = diluizione centesimale di
Hahnemann
DH = diluizione decimale di Hahnemann

a.l. = a piacere



SOMMARIO

PARTE PRIMA
Cure naturali

Alimentazione

Necessita dell’organismo e



principi nutritivi

I minerali piu importanti per
I’organismo

Malattie e alimentazione

Che cos’¢ un alimento
naturale

Combinazioni alimentari

Linee guida per la
composizione dei pasti

Verdura & Frutta

Le virtu dei cereali



Fitoterapia
Guarire con le erbe
Principi attivi € piante
[ vari preparati

Le tisane e la loro
preparazione



Le piante principali

v Omeopatia
Che cos’¢ ’omeopatia
Diluzione e succussione

Come scegliere un rimedio



omeopatico

Idroterapia
Che cos’¢ I'idroterapia
La terapia Kneipp
Come funziona I’idroterapia
Tecniche e metodi
Altre pratiche e terapie con
I’acqua
+ Oligoterapia

Che cos’¢ I’oligoterapia



Perché gli oligoelementi

Come si presentano e si
assumono gli oligoelementi

I minerali “maggior1”
nell’ organismo umano

Oligoelementt: funzioni e
caratteristiche



Floriterapia

I princip1 fondamentali della
floriterapia

Edward Bach e la grande
scoperta



I fior1 di Bach: come e quando
Il Rescue remedy

I 38 fior1 di Bach ¢ le loro
proprieta

Aromaterapia



Che cos’¢ I’aromaterapia

Come somministrare gli oli
essenziali

Le basi idrosolubili
Bagni parziali

Quando assumere gli oli
essenziali

< Argilla
Curarsi con la terra

La composizione dell’argilla



Le proprieta dell’argilla
Scambio ionico
I diversi tipi di argilla

Come si usa I’argilla

4

PARTE SECONDA
Disturbi e rimedi



A

Abrasione
Acetone
Acidita di stomaco
Acne
Adenoidite
Afonia

Afta
Alcolismo
Alitosi
Allattamento
Allergia
Alopecia
Amenorrea



Anemia
Anoressia-Bulimia
Ansia
Arteriosclerosi
Artrite

Artrite reumatoide
Artrosi

Ascesso

Asma



Balbuzie
Bronchite

C
Calcoli biliari

Calcoli delle vie urinarie



Callo
Calvizie
Cancrena
Candidosi
Capelli fragili
Cefalea
Cellulite
Cerume
Cistite
Colesterolo
Colite
Congiuntivite
Contusione



Convalescenza
Convulsioni
Couperose
Crampi muscolari
Crosta lattea




Decitfit di attenzione
Depressione
Dermatite

Diabete mellito
Diarrea
Digestione difficile
Dimagrimento
Disintossicazione
Dislipidemia
Dismenorrea
Distorsione
Driuresi

E



Eczema
Edema
Eiaculazione precoce
Emicrania
Emorroidi
Enuresi
Epatite
Epilessia
Epistassi
Eritema solare
Ernia discale
Esaurimento



F

Faringite

Febbre

Ferita

Fibromatosi uterina
Frattura

Frigidita



G

Gambe pesanti
Gastrite

Geloni
Gengivite
Glaucoma
Gotta

Gozzo
Gravidanza



H

Herpes genitale
Herpes labiale
Herpes zoster

I
Impetigine
Impotenza



Inappetenza
Indigestione
Influenza

Insolazione

Insonnia
Insufficienza epatica
Insufficienza renale
Insufficienza respiratoria
Invecchiamento
Ipertensione arteriosa
Ipertrofia prostatica
Ipotensione artesiosa
Ipotrofia muscolare



Isteria
Ittero

Laringite

Leucorrea
Linfatismo
Lombalgia



Lussazione

M

Mal d’auto
Mal di dent1
Mal di gola
Mal di orecchie
Mal di pancia
Mal di stomaco
Mastite
Mastodinia
Memoria
Menopausa
Mestruazioni



Meteorismo

Metriti, endometriti, salpingite
Mialgia

Micosi

Nausea



Nefrite
Nervosismo
Nevralgia
Nevrite

o

Obesita
Occhi
Orchite
Orticaria
Orzaiolo
Osteoporosi
Otite

P



Palpitazioni
Patereccio
Pediculosi
Pertosse

Piaga

Pleurite

Prostatite

Prurito

Punture di insetto



R

Rachitismo
Raftfreddore
Ragadi anali
Ragadi della bocca
Renella
Reumatismi



Rughe

S

Salute cagionevole
Sciatica

Seborrea
Singhiozzo
Sinusite
Smagliature
Sonnolenza
Spasmo esofageo
Stipsi

Strappi muscolari
Stress



Sudorazione
Svenimento

T

Tabagismo

Tic

Timidezza
Tonsillite
Torcicollo

Tosse
Tossicodipendenza
Tracheite
Tromboflebite



Ulcera gastroduodenale
Unghie fragili

Uricemia

Uretrite

Ustione



vV
Vaginite

Varici

Vermi mtestinali
Verruche
Vertigine
Vitiligine
Vomito

Indice dei fiori e delle piante






Necessita
dell’organismo e
principi nutritivi



Uno dei dettami riconosciuti
come fondamentah per
alimentarsi bene ¢ quello di
cambiare spesso ci0 che si
mangia. Bisogna provare tutto
e variare molto, cambiare
menu possibilmente tutti 1
giorni per garantire
all’organismo quella varieta di
sostanze nutritive di  cui
necessita. In questo modo si
rischia  anche meno di
sbagliare o di radicare errori



nella dieta. La ripetitivita
nutrizionale significa n
definitiva limitato € monotono
apporto nutrizionale.

L’organismo, per svolgere il
ciclo delle reazioni chimiche
(metabolismo) alla base della
sua attivita vitale, ha necessita
plastiche, energetiche e
regolatrici. I principi nutritivi
assolvono le necessita degli
organismi esplicando tutte e
tre queste funzioni.



o« NECESSITA PLASTICHE

Necessita di sostituire quotidianamente
le parti usurate delle cellule e, nel
periodo dello sviluppo, di formarne di
nuove per 1’accrescimento dei vari
tessuti corporei. La funzione plastica (o
costruttrice) viene espletata da tutti 1
principi nutritivi, e in particolare dalle
proteine che, essendo componenti
fondamentali delle cellule,
contribuiscono in modo determinante
alla formazione, allo sviluppo, al
mantenimento e alla riparazione dei
tessuti.

o« NECESSITA ENERGETICHE

Necessita di utilizzare continuamente



energia per svolgere le varie attivita
fisiologiche (respirazione, circolazione
ecc.), mantenere la temperatura corporea
a livelli costanti (37 °C circa) e
compiere le diverse attivita muscolari
(lavoro).

La funzione energetica viene esplicata
da glucidi (zuccheri e amidi), lipidi e
protidi. Questi principi  alimentari
vengono ossidati a livello cellulare,
grazie al processo della respirazione,
liberando energia chimica.

Nei processi ossidativi legati a sviluppo
di energia, 1’innesco viene effettuato da
opportuni enzimi.

Le proteine, che hanno essenzialmente
funzione plastica, danno anche un
apporto energetico sia diretto che



indiretto.

o NECESSITA REGOLATRICI

Necessita di componenti che coordinino
le varie funziom, facendo si che le
attivita cellulari si compiano in modo
equilibrato e armonico.

La funzione regolatrice viene esplicata
essenzialmente da acqua, vitamine ed
elementi minerali.

Le principali funzioni svolte
nell’ organismo dall’acqua sono:

a) trasporto di sostanze nutritive;

b)  partecipazione alle reazioni
metaboliche;

c) regolazione della temperatura



corporea.

L’acqua di cui I’organismo dispone puo
essere di origine esogena o endogena:
I’acqua esogena proviene dalle bevande
e dagli alimenti; 1’acqua endogena si
forma all’interno delle cellule, dal
catabolismo  (decomposizione)  dei
glucidi, dei lipidi e dei protidi.

SOSTANZE E ALIMENTI

CARBOIDRATI O GLUCIDI

* Pane, pasta e farinacei, zuccheri,
dolciumi, patate, cereali, frutta,
sciroppi, spremute, marmellate,
gelati, alcolici (vino, birra,



liquorti).
LIPIDI

e Olio, burro, lardo, strutto,
pancetta, margarina, mascarpone,
salumi e insaccati, formaggi e
latticini, anitra, oca, montone,
cervello, interiora, gallina,
castrato, uova, caviale, aragosta,
anguille, pesci da frittura.

MINERALI

* Calcio: pane e farina bianchi,
latte e suor derivati, cereali,
broccoli, trippa.

» Ferro: carne, pesce, cereali,
legumi, interiora, cacao, prugne,



fichi.

 Potassio: pane integrale, legumi
secchi e freschi, asparagi, cavoli,
patate, spinaci, banane, uova, latte,
pesce, cacao e cioccolata.

PROTEINE

 Carne, pesce, uova, legumi
secchi, latte e suoi derivati.

VITAMINE

* Bl: carote, spinaci, crescione,
broccoli, cavoli, peperoni,
pomodori, albicocche, arance,
cachi, melone, banane, cocomero.

» B2: lievito, latte, cuore, fegato,
rognone, te, mandorle, verdure a



foglia verde.

« B6: latte, uova, fegato, carni
suine, lievito, mais.

* B12: fegato, carne, pesce, uova,
latte e suo1 derivati.

» C: agrumi, cavolini di Bruxelles,
cavoli, broccoli, cime di rapa,
fragole, patate, peperont,
prezzemolo, pomodori, rosmarino
e kiwi.

« D: olio di fegato di merluzzo,
fegato, burro, margarina, aringhe,
sardine, uova.

[’acqua endogena quindi mette in moto



il meccanismo che presiede alla
nutrizione della cellula.

Lacqua esogena circola invece
all’esterno delle cellule provvedendo ad
allontanare le sostanze da essa espulse
(anidride carbonica, sostanze tossiche
ecc.) e quindi a disintossicare
1’organismo.

Le necessita plastiche e regolatrici
richiedono uno scambio di materia con
’esterno che viene denominato ricambio
(o metabolismo) materiale; le necessita
energetiche vengono soddisfatte con una
continua trasformazione, denominata
ricambio (o metabolismo) energetico
dell’energia chimica contenuta negli
alimenti, in varie forme: energia vitale,



termica, elettrica.

I minerali piu
importanti per
I’organismo

I minerali sono elementi
inorganici indispensabili per 1

processi metabolici. Si
distinguono in due gruppi: 1
microelementi, che

comprendono un cospicuo
numero di minerali presenti
nell’ organismo n



concentrazioni molto basse e
la cui richiesta alimentare ¢
assai ridotta, e 1
macroelementi, presenti invece
In quantita apprezzabili, che
rappresentano la quota piu
considerevole del contenuto di
minerali  dell’organismo. 1
macroelementi pii mmportanti
SONO:

« CALCIO

Rappresenta circa 1l 40% della quantita
totale di minerali presenti



nell’organismo ed ¢ quindi il piu
abbondante. E importante per la
formazione e la solidita delle ossa e dei
denti ma ¢ anche essenziale per la
trasmissione degli impulsi nervosi, per
la contrazione delle fibre muscolari e
per la coagulazione del sangue. La
quantita giornaliera raccomandata varia
dagli 800 a1 1.200 mg.

La carenza di calcio provoca arresto
della crescita, rachitismo, osteomalacia
e convulsioni. Latte, yogurt, formaggi
sono la maggior fonte del -calcio
biodisponibile.






« FERRO

E il componente essenziale
dell’emoglobina, la proteina del sangue
che si occupa di trasportare 1’ossigeno
al vari tessuti.

La sua carenza (anemia) si manifesta con
un senso di fatica diffuso, sintomo che si
accentua negli allenamenti stressanti.
Puo causare anemia ipocromica.

Il ferro si trova nella sua forma piu
biodisponibile nelle carni, nelle uova,
nelle frattaglie e nei salumi in genere.

« FOSFORO

Combinato con 1l calcio da forma alla
struttura ossea e dentaria, riveste un
ruolo 1importante nei processi di



calcificazione ossea, nell’eccitabilita
neuromuscolare e nella costituzione
delle strutture nervose. Esso ¢ anche
presente nelle molecole che trasportano
I’energia (ATP).

La carenza di fosforo pud causare
debolezza, demineralizzazione delle
ossa e perdita di calcio.

Tutti 1 prodotti animali, dal pesce ai
salumi, contengono elevate quantita di
fosforo; da notare che 100 g di
parmigiano contengono 1l triplo del
fosforo contenuto in 100 g di pesce.

o MAGNESIO

E importante perch¢ ¢ coinvolto
nell’attivita muscolare, nell’attivazione



di vari enzimi e nella sintesi delle
proteine. La sua carenza provoca blocco
della crescita, disturbi del
comportamento € spasmi.

Le migliori fonti di magnesio sono 1
crostacei, le uova, le carni, 1 legumi e 1
vegetali integri.

o« POTASSIO

E importante in quanto facilita la
contrazione muscolare e regola il
bilancio idrico e 1’equilibrio acido-
basico.

La sua carenza pud portare debolezza
muscolare e paralisi.

Le fonti elettive di potassio sono
soprattutto le leguminose, la carne e la



frutta.

« SODIO E CLORO

Regolano il bilancio idrico
dell’organismo e [’equilibrio acido-
basico.

La carenza di questi due elementi
provoca crampi muscolari, apatia
mentale, diminuzione dell’appetito.

Si segnalano come costituenti enzimatici
altri minerali come fluoro, 1odio, zolfo,
selenio, zinco, cromo e rame. La carenza
di questi elementi provoca: riduzione
della capacita di metabolizzare il
glucosio (cromo), deterioramento dei
denti (fluoro), ipotiroidismo
(diminuzione del metabolismo, iodio),



anemia (rame), arresto della crescita e
ipogonadismo  (zinco), sintomi  di
carenza relativi alla carenza di
amminoacidi solforati (zolfo).

Attenzione: chi segue un regime
alimentare vegetariano puo incorrere in
una carenza di ferro o di calcio.

Gli sportivi ¢ bene che controllino
periodicamente 1 livelli ematici di
calcio, potassio, sodio, ferro.

Malattie e
alimentazione

Molte delle malattie e dei



disturbi che colpiscono 1l
nostro corpo dipendono da
cosa € da come mangiamo. Vi
¢ ormai un ampio accordo nel
mondo scientifico sul fatto che
le malattie cronico-
degenerative (che
costituiscono oggi la principale
causa di malessere e di morte:
si pensi al cancro, all’infarto
miocardico, all’ictus cerebrale,
alle patologie articolari, al
diabete...) siano i rapporto



con lo stile alimentare adottato

dalle popolazioni
industrializzate. In estrema
sintesl, potremmo cosi
delineare le principali

caratteristiche  di  questo
modello nutrizionale.

o« ECCESSO CALORICO

Rispetto al fabbisogno medio il
sovrappeso ¢ 1’obesita che ne derivano
sono strettamente collegati ad altre
situazioni morbose come 1l diabete,
I’ipertensione arteriosa, alcuni tumori,
le patologie dello scheletro e delle



articolazioni.

o PROBLEMI EMOTIVI

Stati di ansia e di insoddisfazione,
carenze affettive, insicurezze vengono
spesso compensati con 1’assunzione
voluttuaria di cibo.

F ABBISOGNO ENERGETICO

Il fabbisogno energetico
giornaliero dipende da:

* PESO IDEALE: aumenta col peso.

e ETA: aumenta durante lo
sviluppo, diminuisce durante la
vecchiaia.



* SESSO: ¢ maggiore nel maschio
per il suo piu elevato metabolismo
basale.

« ATTIVITA FISICA: aumenta con
I’attivita fisica, che puo essere
leggera, moderata, pesante,
pesantissima.

i CONDIZIONI  FISIOLOGICHE:
aumenta nella gravidanza e durante
1’allattamento.

* CLIMA: aumenta al di sotto de1 15
°C e oltre 1 30 °C.

o FRETTA NEL MANGIARE

Ingoiare troppo velocemente il cibo, non



masticando adeguatamente, impedisce al
senso di sazieta di svolgere con
efficienza e solerzia il suo lavoro.

o SCADIMENTO QUALITATIVO

DEL CIBO

Legato a1 metodi di produzione e di
trasformazione industrializzata,
comporta la necessita di aumentarne il
consumo, quasi a poter compensare in
questo modo le effettive necessita di
vitamine di minerali e di enzimi.

o CARENZA DI FIBRE GREZZE

La loro carenza ¢ correlata a malattie
come |’infarto, I’ipertensione arteriosa,
il diabete, 1 tumori dell’intestino, la



stitichezza, le varici, le emorroidi, le
emorragie cerebrali... Eppure,
nonostante queste certezze, la maggior
parte dei cereali ¢ ancor oggi consumata
in forma raffinata, povera di fibre.
Carne, uova e formaggi — cibi ricchi di
proteine e di grassi animali, ma
assolutamente  privi di  fibre -
compaiono invece piu volte al giorno
sulla tavola.

Occorre ricercare un maggior apporto di
legumi e di semi oleosi (noci, mandorle,
nocciole) in sostituzione delle proteine
animali, ed ¢ necessario garantire un
consumo regolare di cereali in forma
integrale al posto di quelli raffinati.



« EECCESSO DI PROTEINE E DI

GRASSI ANIMALI, DI ZUCCHERO
E DI SALE

Questo modello alimentare ¢ legato a
filo doppio all’incremento
notevolissimo che le malattie
cardiocircolatorie, quelle metaboliche e
gli stessi tumori hanno avuto negli ultimi
decenni.

MOTIVI E VANTAGGI

CAUSE DELL’INTOSSICAZIONE:
» Stress.

* Aria e acqua inquinate.



» Scarso movimento.

* Assunzione di troppi cibi
concentrati e acidificanti.

* Scarsa assunzione di cibi acquosi
e alcalinizzati.

» Errate associazioni alimentari.

VANTAGGI DALLA
DISINTOSSICAZIONE:

* C1 si sgonfia.
» Si facilita la perdita di peso.

Peso forma e
disintossicazione



Se I’obesita ¢ oggi sempre piu
un grave problema, che ha
trovato condizioni ottimali di
diffusione nella societa del
benessere, la  fatica a
mantenere il peso forma ¢
meno grave ma continua ad
essere comune a molti. Il peso
forma si perde mgerendo
troppe calorie, ma anche
mangiando male, cio¢ In
maniera scombinata.



Ce un nesso molto
importante, di cui poco si dice,



tra accumulazione di scorie
tossiche e adipe. Una
digestione difficile e lunga
produce un surplus di tossine.
I cibo che fermenta e
imputridisce lungo 1 tubo
digerente libera gas e acidi
tossici cul  non  sempre
’organismo riesce a far fronte.
Se le tossine non vengono
climinate m breve tempo,
vengono Immagazzinate
soprattutto nei tessuti adiposi



di cosce, natiche e giro vita (il
nostro corpo ¢ cosi saggio da
tenerle lontane dagli organi
interni). Nel tentativo di
neutralizzare I’aumento  di
acidita  che  accompagna
queste situazioni, si verifica
una ritenzione di liquidi che
inevitabilmente si traduce in
gonfiore ¢ peso in piu. Un
accumulo di scorie tossiche
crea dunque 1 presupposti per
un aumento di peso.



LA MASTICAZIONE

Mangiare adagio, masticando bene,
permette al meccanismo della
sazieta di regolare e limitare le
quantita di cibo che ingeriamo.

La sazieta dipende da stimoli
complessi: meccanici, chimici,
termici, che si integrano nel
cervello provocando una
sensazione di benessere a un certo
momento del pasto. Questo
meccanismo ha bisogno di un po’
di tempo per entrare in funzione,
ed ¢ proprio questo intervallo di
tempo che fa la differenza: in 5
minuti la quantita di calorie



ingerita masticando correttamente
¢ di circa 100, mentre mangiando
in fretta con  masticazione
sommaria possiamo raggiungere
300-400 calorie. Una cattiva e
frettolosa masticazione ¢
corresponsabile quindi dei
problemi di sovrappeso.

Anche per chi ha problemi di
tipo opposto, cio¢ di eccessiva
magrezza, ha  significato
parlare di corrette associazioni
alimentari. Non solo per 1
generali riflessi positivi  sulla



salute e 1 funzionamento
dell’organismo, ma anche per
una ragione relativa al peso
ideale.

L’assimilazione dei cib1 ¢
favorita notevolmente da una
migliore digestione: le
particelle non digerite saranno
ridotte al mmimo, e un utilizzo
completo degh alimenti
riequilibrera il peso corporeo.

Alcune malattie comuni in
rapporto agli errori



alimentari

Si propone qui un breve
elenco di errori alimentari e
loro piu frequenti
conseguenze: resta ovvio il
fatto che tutte le malattie
riconoscono anche altre cause
¢ non solamente quelle
alimentari.

« CIBI POVERI DI SCORIE

Stitichezza, riassorbimento di scorie
tossiche, affaticamento epatico e renale,
appendicite, colite, difficolta digestive,



cattivo  assorbimento di  sostanze
nutritive, diverticolosi e diverticolite
del colon, emorroidi, vene varicose,
flebiti, trombosi, ragadi anali, dolore
nella defecazione, stitichezza,
ipercolesterolemia, arteriosclerosi e
ipertensione, calcoli alla cistifellea,
ritardo del senso di sazieta, obesita.

o ECCESSI DI GRASSI ANIMALI E

PROTEINE ANIMALI
Stitichezza e sue complicazioni, eccesso
di calorie, obesita, malattie

cardiocircolatorie, ipercolesterolemia,
tumori della mammella, del colon, della
prostata, insufficienza renale,
iperuricemia e gotta.



o ECCESSO DI SALE RAFFINATO

Ipertensione, = emorragia  cerebrale,
insufficienza renale, infarto, carenza di
oligoelementi, difficolta metaboliche,
indebolimento  organico, = maggiore
sensibilita alle malattie, diabete, carie.




« ECCESSO DI CIBI

STERILIZZATI

Impoverimento flora batterica
intestinale, maggiore sensibilita a
patologie.

« ECCESSO DI RESIDUI CHIMICI

NEI CIBI

Insufficiente 1mpegno depurativo del
fegato e dei reni, intossicazione,
indebolimento  organico,  mutazioni
genetiche, possibili tumori.

o ECCESSO DI CALORIE

Cancro al seno, all’utero, all’intestino,
arteriosclerosi, obesita, diabete,
ipertensione, calcoli alla cistifellea,



artrosi.

Alcune norme per una




corretta igiene
dell’alimentazione

1) Utilizzare cibi idonei, ossia
non inquinati, opportunamente
cotti (nel caso lo richiedano),
preparati in modo appetitoso
(nell’aspetto e nel gusto),
evitando I’abuso di condimenti
grassi e di tutto c10 che ritardi
la digestione.

2) Suddividere la razione
alimentare = quotidiana  nel
maggior numero di pasti



(colazione, spuntino a meta
mattina, pranzo, merenda,
cena), che risulteranno cosi
meno abbondanti € non
impegneranno eccessivamente
la digestione.

3) Consumare 1 pasti a ore
fisse In modo da mnstaurare un
automatismo nella comparsa
dell’appetito ¢
nell’espletamento delle varie
funzioni fisiologiche.

4) Alimentarsi senza fretta,



preoccupazioni o ansie: tali
statti  psichici  influenzano
negativamente la secrezione
de1 succhi gastrici.

5) Masticare ripetutamente (si
dice infatti da sempre che la
prima digestione avviene in
bocca) i  modoche Ia
triturazione del cibo da parte
dei denti e ’azione della saliva
rendano pm facile 1l compito
dello stomaco.

6) Lavarsi 1 denti dopo 1 pasti



per evitare spiacevoli
conseguenze (alitosi, carie
ecc.) della fermentazione dei
residui alimentari.

7) Dopo pranzo cercare il piu
possibile di  riposare o
passeggiare lentamente.
Qualsiasi sforzo fisico ¢
mentale richiama mfatti, nei1
muscoli e nel cervello,
abbondanti quantita di sangue
sottraendole allo stomaco ¢
all’intestino, le cui attivita



risulterebbero cosi
notevolmente ridotte.

Che cos’¢ un alimento
naturale
Occorre chiarezza per

districarsi nella miriade di
prodotti che recano sulla

confezione la dicitura
“naturale” o “integrale”.
Un alimento naturale,

Innanzitutto, € un alimento
integrale (o integro) e mtegrali



sono quegli alimenti che non
hanno subito raffinazione, che
sono cio¢ completi e integri
cosi come la natura i ha
prodotti. Si presenta cio¢
come In natura, completo di
tutte le parti commestibili.
Sono alimenti mtegrali la frutta
¢ le verdure fresche, 1 legumi, 1
cereali completi di crusca e di
germe, 1l sale marino integrale,
I’uovo, la frutta oleosa (noci,
nocciole, mandorle...) ecc.



Questi alimenti possono essere
mangiati e assimilati
dall’organismo con poche e
semplici manipolazionit (per
esempio la cottura con acqua)
oppure crudi.

Gli almenti non natural,
Invece, Sono Spesso Impoveriti
di vitamine, di sali mmerali, di
fibre grezze, di enzimi e di
flora batterica a causa delle
manipolazioni che subiscono
per la loro preparazione e 1l



loro confezionamento.

Sono alimenti non naturali per
esempio la farma bianca (tipo
00), 1 legumi 1n scatola, la
frutta sciroppata e tutti 1 cibi
che sono in genere prodotti
con questi ingredienti. Nel
caso dei cereali la raffinazione
consiste nel togliere uno o piu
strati della loro parte esterna.
Aggiungere della crusca alla
farina raffinata non serve a
ottenere una farina integrale. E



appare chiara [Dinutilita di
operazioni molto frequenti
nell’industria alimentare o nel
commercio come, per
esempio, integrare con
vitamine liposolubili gli oli di
semi rettificati (cio¢ deodorati,
deacidificati, decolorati) per
poterli etichettare come olu
“dietetici vitaminizzatr”.

Un prodotto naturale, poi,
deve anche provenire da
coltivazioni biologiche.



L’agricoltura  biologica  si
caratterizza per I'impiego di
concimi  organici ¢  di
preparazioni naturali (decotti e
macerati di erbe, alghe e
minerali  polverizzati...) al
posto dei concimi chimici, dei
diserbanti e degli
anticrittogamici, tutte sostanze
tossiche per 1’organismo. La
maggior parte dei residui dei
velenosi  pesticidi  usati  in
agricoltura si deposita proprio



sugli strati piu esternt del
chicco.

Anche 1 prodotti animali
(carne, latte e derivati, uova,
miele) possono essere ottenuti
con metodi biologict:
escludendo forzature nella
crescita (ottenute attraverso la
somministrazione di ormoni) €
anche I’eccessiva
somministrazione di farmaci.
La distribuzione degli alimenti
prodotti con criteri biologici €



oggi abbastanza capillare ¢
quindi non ¢ piu difficile
reperire cibi puliti, anche se a
prezzi a volte piu alti.

Combinazioni
alimentari

Molte persone pensano che
migliorare la propria
alimentazione significhi

semplicemente ridimensionare
o eliminare 1 consumo della
carne, sostituire 1 cereali



raffinati con quelli integrali,
chmmare lo zucchero a favore
del miele, non consumare cibi
artificiali o denaturati... Tutto
questo ¢  indispensabile.
Eppure molte volte 1 gonfiori
addominali, le  digestioni
lunghe e difficili, la stitichezza,
1 brucior1 di stomaco, le

emorroidi continuano
imperterritt ad affliggere lo
sfortunato (e Spesso

volenteroso) paziente. Oltre a



ricercare una buona qualita ¢ a
ridimensionare la quantita dei
cibi ingeriti, ¢ fondamentale
associarli n maniera corretta.
Combinare correttamente gl
alimenti che mtroduciamo nel
nostro corpo ¢ infatti il primo
passo per ristabilire un sano e
corretto equilibrio alimentare.
Lo sforzo, che pare difficile
all’inizio ma poi immediato
dopo un po’ di “pratica”, deve
essere quello di abbinare



all’interno dello stesso pasto
allmenti che stiano bene
assieme, che richiedano cioe
modalita digestive analoghe.






Quanti sono 1 vantaggi? Molti,
sia per 1 nostro benessere
psicofisico che per la nostra
linea. Incominciare mtanto con
un solo piatto forte a pasto (un
solo primo oppure un solo
secondo) e accompagnarlo
con una gran quantita di
verdure crude e cotte nella
maniera piu varia ¢ un buon
nizio.

Cosa succede associando
scorrettamente gli alimenti?



» Prolungamento della digestione: fino a

5 ore nello stomaco e oltre 70 ore nel
tratto gastrointestinale.
« Deterioramento del cibo ingerito per

fermentazione e putrefazione.
« Scomposizione incompleta dello

stesso, con permanenza di particelle non
digerite.
« Moltiplicata produzione di scorie

tossiche.
» Assimilazione solo parziale dei

nutrienti.
« Spreco di energia dell’organismo,

costretto a prolungare per ore la sua
funzione piu impegnativa.



« Sviluppo di disturbi e malesseri

(aerofagia, acidosi, flatulenza,
stanchezza e il classico torpore del dopo
pranzo) fino al verificarsi di disturbi
persistenti € cronici.

Cosa succede se il cibo ¢
combinato correttamente?
« Completa assimilazione e utilizzo dei

nutrienti.

« Aumento di benessere fisico e
psichico, migliore equilibrio.

« Maggior efficienza ed energia:

I’organismo ¢ meno impegnato nella
fatica digestiva.



» Migliore assimilazione e

rafforzamento delle difese.
« Minor produzione di tossine e loro

veloce smaltimento.
» Raggiungimento e mantenimento del

proprio peso forma.

Le regole per la giusta
combinazione

Quando il pasto ¢ troppo
complesso — si pensi a un
normale pranzo, usualmente
composto da un primo piatto
di cereali, un secondo piatto di



proteine cui spesso seguono la
frutta € magari anche un dolce
— la digestione ¢ lunga,
difficoltosa € incompleta.

I residui di cibo non ben
digerito innescano facilmente
nell’intestino  de1  processi
fermentativi e  putrefattivi
durante 1 quali si1 sviluppano
gas ¢ altre sostanze tossiche.
La diffusione nel corpo di
questi prodotti coincide con
I’indebolimento delle difese



organiche e richiede
successivamente un Impegno
notevole degli organt di
depurazione, fegato e reni
innanzitutto. La temperatura
addominale interna aumenta in
modo eccessivo, a motivo della

congestione sanguigna
necessaria  per  superare
’ostacolo digestivo, ¢

favorisce cosi il proliferare di
germi patogeni.
Tutti gl elementi fin qu



ricordati sono all’origine non
solo di disturbi riferibili
propriamente alla funzione
digestiva — dalla cefalea alla
sonnolenza postprandiale,
dalla bocca impastata alle
eruttazioni acide, dai gonfiori
addommali alla stitichezza ¢

alla diarrea... — ma anche di
patologie  che  colpiscono
organi apparentemente

“slegati” dall’addome come 1l
naso (raffreddori), la gola



(tonsilliti, faringiti), I’orecchio
(otiti), I’apparato genitale e
urinario (vaginiti, cistiti).

« NON MESCOLARE

CARBOIDRATI E PROTEINE
All’interno dello stesso pasto non vanno
consumati carboidrati e proteine: ¢
meglio destinare 1 primi al pranzo e i
secondi alla cena o viceversa. I motivi
SONO:

1) T carboidrati complessi (cereali e
derivati, patate...) necessitano di
enzimi, acidita delle secrezioni gastriche
e tempi di elaborazione diversi rispetto
alle proteine.



2) Quando questi principi nutritivi sono
presenti insieme nello stomaco inizia il
primo conflitto.

3) I carboidrati semplici (contenuti in
miele e frutta) in pratica non dovrebbero
sostare nello stomaco; le proteine invece
si, € a lungo.

« NON MESCOLARE PROTEINE E

PROTEINE

Non bisogna abbinare nemmeno proteine
e proteine: addio dunque, se gia non
’abbiamo fatto, a uova e legumi, a carne
e formaggi insieme. I motivi principali
SONoO:

1) La digestione delle proteine ¢
particolarmente laboriosa.



2) La loro struttura € composizione in
amminoacidi ¢ molto diversa (quella dei
legumi piuttosto che quella della carne,
quella del formaggio piuttosto che
dell’uovo).



3) Per sciogliere i legami all’interno
delle diverse molecole proteiche e
liberare gli amminoacidi costituenti



sono  necessari  processi  chimici
differenziati e complessi.

4) Gli amminoacidi non liberi non
vengono assimilati e risultano percio
inutilizzabili.

o NON MESCOLARE

CARBOIDRATI E CARBOIDRATI
Sarebbe  meglio  evitare  anche
carboidrati e carboidrati, ¢ questa ¢
’unica regola “morbida”.

I motivi sono:

1) Delaborazione degli zuccheri
complessi 1inizia gia in bocca, per
proseguire a lungo nello stomaco e
infine nell’intestino.

2) 1 carboidrati semplici devono invece



raggiungere  velocemente  I’intestino
tenue, dove vengono trasformati in
glucosio e quindi assimilati.

3) Introducendo piu tipi di carboidrati
complessi (patate, cereali, pane ecc.), €
facile oltrepassare 1l  fabbisogno
specifico di questi alimenti.

Linee guida per la
composizione dei pasti

Prima colazione

Senza essere monotona ¢
ripetitiva, potrebbe servire per



compensare eventuali carenze
o eccessi dell’alimentazione

del glorno precedente.
Possibili alternative sono:
— yogurt naturale

(eventualmente con I’aggiunta,
al momento del consumo, di
frutta fresca);

— frutta fresca di stagione;

— latte o caffe di cereali o altri
infusi graditi accompagnati da
cereali integrali (pane, biscotti,
miiesli...).



ALIMENTI  ASSOCIAZIONE ASSOCIAZIONE ASSOCIAZIONE
OTTIMALE TOLLERABILE DA ESCLUDERE
Carni, pesce, Tutti gli ortagai, Piccole quantita Tra di loro
liova tranne alcuni amidacei  di pane e con la frutta
Latte - Con il pane Tutti gli alimenti e
la frutta in genere
Formaggio  Verdure o ortaggi Con il pane Tutte le proteine
e la zucca e la frutta
Yogurt - Frutta acida Altri elementi
proteici
Legumi Verdure e ortaggi Con i cereali La frutta e altri
non amidacei alimenti proteici
Cereali Verdure o ortaggi Frutta dolce e altri  Frutta, pane
alimenti proteic
Frutta acida  Altra frutta acida, Preparazioni Tutta I'altra frutta
frutta oleosa di carni, pesci e gli altri alimenti
e con lo yogurt
Frutta Altra frutta semiacida - Tutta l'altra frutta
semiacida e gli altri alimenti
Frutta dolce  Altra frutta dolce Alcune preparazioni  Tutta l'altra frutta
(torte) con i cereali e gli altri alimenti
Frutta oleosa Frutta acida, - Altri tipi di frutta
verdure e ortaggi e alimenti proteici
Ortaggi Tra loro e con proteine, - Frutta non oleosa
e verdure grassi e glucidi
Patate Ortaggi e verdure Uova, came Frutta, cereali,
eccetto i legumi latte e formaggi
Pomodori  Ortaggi, verdure, Carboidrati Latte, formaggi

alimenti proteici

frutta semiacidula



(GLI ALIMENTI RIVITALIZZANTI

Sono alimenti da usarsi non tanto
per 1l loro apporto nutrizionale (si
assumono infatti in modestissime
quantita e, in genere, in modo non
continuativo), ma soprattutto per la
caratteristica capacita di stimolare
la forza vitale organica.

Il lievito di birra e 1 prodotti delle
api (miele, polline, pappa reale)
esplicano infatti un’azione
preventiva e terapeutica che va ben
al di la del contenuto, pur
cospicuo, di amminoacidi
essenziali, di vitamine, di sali
minerali, di oligoelementi.



Costituiscono  veri €  propri
medicamenti € per questo vanno
usatt in dosi e con frequenze
opportune.

La loro necessita si rivela
maggiore oggi che qualche anno fa:
infatti nel passato la qualita del
cibo (animale o vegetale che
fosse), la qualita dell’aria, 1 ritmi
di vita e i1l tipo di lavoro
permettevano una maggior
assunzione di vitamine e di sali
minerali nonch¢ un maggiore
scambio energetico fra uomo e
natura. Il vantaggio maggiore
dall’'uso di  questi alimenti-
medicamenti lo traggono



principalmente 1 bambini, gli
anziani, gli ammalatt e 1
convalescenti, le donne in
gravidanza e durante
I’allattamento, gli sportivi e coloro
che si sottopongono a sforzi fisici
e psichici notevoli.

CARATTERISTICHE DI ALCUNI MIELI
MONOFLORA

- Miele di abete: antisettico
polmonare e delle vie respiratorie.

- Miele di acacia: adatto per
poppanti € bambini con mucose
infiammate.

- Miele d’arancio o di agrumi: ha
proprieta  antispasmodiche e



sedative.

- Miele di castagno: ricostituente,
rimineralizzante.

- Miele di timo: in caso di
infezioni respiratorie.

- Miele di eucalipto: in caso di
infezioni respiratorie (specie con
tosse).

- Miele di rosmarino: in caso di
insufficienze epatiche,
colecistopatie.

- Miele di tiglio: in caso di
eccitabilita nervosa, insonnia.



Meta mattino

Frutta fresca, specialmente
quando 1 ragazzi frequentano
la scuola. Si evitera, mn questo
modo, di impegnare troppo a
lungo [D’apparato digerente,
mantenendo intatto 1’appetito
per il momento del pranzo.

Pranzo

Dopo un antipasto di verdure
crude miste, si consigha un
piatto di cereali, condito con



sughi di verdure o con la
classica salsa di pomodoro. Si
evitera, 1 particolare, di
associare ai  cereali un
condimento a base di carne.

Meta pomeriggio
In relazione alla stagione, ci si
potra servire di frutta fresca,
fichi secchi, datteri, castagne,
patate dolci, pane e miele,
noci € nocciole...

Cena



Potra essere riservata al
consumo di un cibo proteico,
badando di alternare alimenti
di origine anmmale con altr1 di
provenienza  vegetale. La
scelta — 'una esclude I’altra,
per 1 motivi gia ricordati —
potra essere fatta tra uova
cotte senza grassi, formaggi
preferibilmente freschi, frutta
oleosa (noci, mandorle,
nocciole,  pinoli), legumi
(fagioli, lenticchie, ceci, fave,



piselli, soia), pesce non fritto,
carne bianca (pollo, coniglio,
tacchino). Naturalmente,
anche nel pasto serale andra
garantita la presenza di
contorni di verdure crude ed
eventualmente anche cotte. Il
pane integrale — prodotto con
farina biologica, lievitato con
pastella acida naturale e cotto
in forme rotonde di almeno 1
kg di peso —  puo
accompagnare a piacere 1l



pasto.

Verdura & Frutta
Data [D’estrema varieta del
contenuto n principi

alimentari, la frutta puo essere
suddivisa in:

1) FRUTTA ACIDULA: contiene circa il
15% di zuccheri; fornisce un apporto

calorico di circa 60 Cal (limoni, meloni,
albicocche, arance, mele, ciliegie).

2) FRUTTA ZUCCHERINA: contiene dal

15% al 75% di glucidi, fornisce un
apporto calorico compreso tra 70 e 370



Cal (castagne secche) e comprende
frutta fresca, sciroppata e secca (cachi,
fichi freschi e secchi, banane, datteri,
castagne).

3) FRUTTA OLEOSA: caratterizzata da un
elevato contenuto in lipidi (50-65%) e
protidi (10-20%) oltre che da un
discreto quantitativo di glucidi (15-
20%); ha carattere acidogeno in quanto
gli elementi acidi prevalgono sui basici.
L’ apporto calorico si aggira mediamente
intorno alle 600-650 Cal (mandorle,
noci, nocciole, pinoli, pistacchi).

Gli ortaggi forniscono un
patrimonio calorico e glucidico
paragonabile a quello della



frutta acidula e possono essere
classificati m funzione della
parte della  pianta che
costituiscono:

1) RADICE: carota, rapa, barbabietola,
ravanello.

2) BULBO: aglio, cipolla, porro.

3) TUBERO: patata, patata americana,
manioca.

4) FUSTO: sedano, asparago, finocchio.

5) FOGLIA: indivia, lattuga, cavolo
cappuccio, cavolini di Bruxelles, verza,
bieta, spinaci.

6) FIORE: broccolo, cavolfiore,



carciofo.

7) FRUTTO: pomodoro, melanzana,
peperone, zucca, cetriolo, zucchino.

Caratteristiche nutritive e
terapeutiche

Il valore nutritivo della frutta e
deglh ortaggi e dato
dall’apporto n principi
alimentari ¢ da numerosi altri
principi attivi (ol essenziali,
flavonoidi, pectine, alcaloidi,
tannini) utili per stimolare il
funzionamento di  alcuni



organi. In molti casi gl stessi
composti  chimici  isolati,
purificati € somministrati non
sortiscono 1 medesimi benefici
effetti in quanto manca
I’azione sinergica degli altri
componenti vegetali.

Le piu comuni ¢ fondamentali
azioni terapeutiche sono:

o AZIONE VITAMINIZZANTE

I vegetali freschi e crudi forniscono il
massimo apporto vitaminico.

o AZIONE MINERALIZZANTE O



TONICA

Viene esercitata soprattutto dai sali di
calcio — I’azione del calcio viene a
volte neutralizzata dalla contemporanea
presenza di acido ossalico, come per
esempio  negli  spinaci, bietole,
barbabietole —, ferro, rame, cobalto
(costituente  della  vitamina B12),
manganese € zinco (che sono
indispensabili alla crescita).

o AZIONE DIURETICA E

DISINTOSSICANTE

La prevalenza del potassio (idrofobo)
facilita 1’eliminazione dei prodotti del
metabolismo azotato e [’eccesso di
cloruri.



o AZIONE ALCALINIZZANTE

Dovuta ai sali alcalini formati da metalli
alcalini (potassio, sodio, calcio) e acidi
deboli (citrico, tartarico, malico):
durante 1l  metabolismo  vengono
trasformati in carbonati e bicarbonati
che costituiscono una salvaguardia nei
confronti degli alimenti proteici e
risultano particolarmente utili nelle
acidosi acute (come stati febbrili,
malattie postoperatorie) e in malattie
croniche (gotta, reumatismo).

L’azione alcalinizzante dei composti
organici ¢ notevolmente piu efficace
rispetto a quella delle acque minerali, in
quanto la prima viene esercitata a
livello cellulare, mentre la seconda



viene essenzialmente esercitata a livello
dello stomaco.

ALCUNI CONSIGLI

» Evitate il consumo di frutta e
verdura  fuori  stagione: la
maturazione avviene nel periodo
dell’anno durante il quale 1l nostro
organismo ¢ in grado di trarre il
massimo  vantaggio dal loro
consumo. Inoltre le  piante
selezionate e fortemente stimolate
nel loro ciclo vegetativo perché
producano anche in periodi
normalmente dedicati al riposo
biologico, sono necessariamente



piu deboli, piu facilmente preda di
parassiti € quindi sottoposte piu
frequentemente a trattamenti
disinfestanti.

 Evitate cotture inopportune:
1’azione del calore altera infatti la
composizione dei vegetali,
riducendo o eliminando del tutto
vitamine e sali minerali; anche gli
enzimi e la flora batterica saranno
1nattivati.

 Evitate manipolazioni profonde,
come affettare, grattugiare,
spremere molto tempo prima del
consumo. L’ossigeno e la luce
sono infatti due potenti agenti
ossidanti, in grado cio¢ di rendere



1nattive sostanze come le vitamine.

 Consumate la frutta da sola,
lontano dai pasti.

o AZIONE APERITIVA E

DIGESTIVA

E determinata sia dagli acidi organici
che dalle essenze costituite, da un punto
di vista chimico, principalmente da
esteri e aldeidi.

Anche 1 pigmenti, che sono responsabili
delle colorazioni caratteristiche dei
diversi vegetali (verdi = clorofilla;
gialli = carotenoidi, xantofille e flavoni;
rossi = antocianine) e che assumono



colori diversi in funzione del pH e degli
ioni metallici presenti nel cibo,
contribuiscono a stimolare 1 centri
ipotalamici dell’appetito attraverso la
percezione visiva.

o AZIONE LASSATIVA

E esercitata dalla fibra che stimola la
peristalsi intestinale: ¢ bene tuttavia
precisare che 1 vegetali (crudi e
soprattutto cotti) contenenti elevate dosi
di tannino (mirtilli, mele cotogne,
nespole, lamponi) posseggono proprieta
astringenti.

o AZIONE ANTIPUTREFATTIVA

E dovuta agli acidi organici (citrico,



tartarico, malico, ascorbico) 1 quali,
oltre a conferire il gradevole sapore
acidulo che stimola [D’appetito e la
secrezione  det  succhi  digestivi,
deprimono  appunto 1 processi
putrefattivi batterici. La concentrazione
degli acidi organici diminuisce col
progredire  della  maturazione dei
vegetali.

Controindicazioni

Frutta e succhi di frutta sono
poco tollerati nelle gastropatie
acute, nelle coliti1 fermentative
¢ nelle Iitiasi renali.

Alcuni acidi organici (ossalico,



citrico, lattico) hanno Ila
proprieta di far precipitare gli
ioni  calcio:  ingerendone
quantita eccessive (per
esempio troppt limoni o
spinaci) POSSONo quindi
esercitare un’azione
decalcificante.

Spinaci, bietole e barbabietole
a causa del loro elevato
contenuto m acido ossalico,
sono  controindicate  nelle
calcolosi renali, epatiche,



vescicali e nelle emofilie.

Quando e come

Per utilizzare in modo ottimale
il contenuto I  principi
alimentari e attivi, frutti e
ortaggi andrebbero consumati:
1) Subito dopo il raccolto,
perche molti principi,
soprattutto le wvitamine, si
riducono col trascorrere del
tempo. Usare quindi 1 vegetali
di stagione.



2) Crudi, per evitare con la
cottura la perdita di sostanze
termolabili quali le vitamine B,
C, A, E. La cottura andrebbe
riservata ai casi in cui sia
indispensabile modificare 1l
gusto €  aumentare la
digeribilita dei1 cibi, limitando 1
tempi di esposizione al calore
¢ ’aggiunta di acqua.

3) Non eccessivamente lavati,
per evitare la perdita di
sostanze 1drosolubili quali sali



minerali ¢ vitamine B ¢ C. Il
lavaggio tuttavia ¢
indispensabile per allontanare 1
pericoli di intossicazione che
provocano gli additivi chimici.
Inoltre, nei casi in cul necessitl
’asportazione della buccia o il
sezionamento (carote
grattugiate, macedonie,
insalate di pomodori), ¢ bene
effettuare 1’operazione poco
prima dell’utilizzazione per
evitare 1 fenomeni  di



ossidazione della vitamina C.

Le virtu dei cereali

Le graminacee m grado di
fornire farine sono dette
cereali. Nella loro forma
integrale, quindi non raffinati,
vantano una composizione
discretamente equilibrata 1n
proteine, zuccheri, grassi, sali
minerali, pur essendo
caratterizzati dalla notevole
presenza di amido.



Contengono  inoltre  varie
vitamine, tra cui quelle del
gruppo B (B1, B2 ecc.) e PP.
Con la raffinazione, e quindi la
produzione di farine bianche,
si perde la fibra grezza, o
crusca (cellulosa, emicellulosa,
lignina), di cui sono ricchi 1
cereali mtegrali. I cereali e le
farine raffinati, ricchi di valori
calorici, risultano pertanto
poveri di molti elementi che
sono contenuti negl strati



esternt dei chicchi o nel
germe. Si consiglia quindi di
utilizzare 1 piu  possibile

prodotti provenienti da
coltivazioni controllate € non
sottoposti a lavorazioni

industriali. Si faccia attenzione
al “finto” mtegrale: cibi cioe,
come pane € pasta soprattutto,
venduti per tali ma composti
invece da miscele di farine
bianche e crusca.






Amaranto

Proprieta Astringente, diuretica,
emostatica, nutriente.

+ Il consumo di questo cereale apporta
al nostro organismo un’alta percentuale
di proteine (di alto valore biologico e



ben assimilabili), sali minerali (calcio,
ferro, fosforo, magnesio), amminoacidi
essenziali (lisina).

La ricchezza di ferro e magnesio ne
fanno un alimento particolarmente adatto
in fase di crescita, nella puberta e, piu in
generale, per le donne.

Come 1l mais e il miglio, 1’amaranto
non contiene glutine ed ¢ quindi indicato
in fase di svezzamento (pappe a base di
farina) e per la dieta delle persone
intolleranti a tale sostanza.

I decotto forte dei chicchi (bollire 30
g in un litro di acqua per 20 minuti,
quindi filtrare) ¢ utile in caso di
menorragie e diarrea, oltre che per



lenire ulcere in gola, stomaco e
intestino.

Un decotto piu blando (15-20 g per litro
di acqua) puo essere utilizzato per fare
lavande in caso di leucorrea.

I chicchi di amaranto sono
piccolissimi e di colore rosso. Si
cucinano soli o in combinata con altri
cereali dei quali migliora il sapore, la
consistenza e, soprattutto, il valore
nutritivo.

[’amaranto pud essere consumato in
chicchi e come farina. Si trova anche in
fiocchi in alcuni tipi di miiesli e in molte
merendine energetiche.

Le foglie fresche di questo cereale



possono essere mangiate alla stregua di
spinaci (hanno un alto contenuto di
vitamina A e C e di ferro).

Fuoco E AcQua

Alcuni cereali integrali, come
miglio e grano saraceno, possono
anche essere tostati prima della
cottura in acqua. In questo modo 1
chicchi rimangono ben separati
I’uno dall’altro, risultano piu
digeribili e accrescono le loro
proprieta.

Non tutti 1 cereali necessitano
dell’ammollo in acqua (¢
facoltativo per esempio per avena,



grano tenero, riso e segale); per
altri (farro, grano duro, orzo) i
tempi variano dalle sei ore e piu
fino alle 48 ore del mais. 1l
risultato ¢ una cottura piu
omogenea dei chicchi e in tempi
piu brevi. Si parla naturalmente
sempre di prodotti non raffinati.
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Avena

Proprieta  Nutriente, ricostituente,
diuretica, riscaldante (aumenta la
produzione di calore corporeo),
stimolante 1’organismo (anche la tiroide,
quindi il metabolismo).



Ricca di cellulosa, proteine, sali
minerali (contiene molto calcio e ferro,
oltre a fosforo, magnesio ecc.), fibre,
grassi insaturi e acidi grassi essenziali.

Aiuta in caso di ansia, depressione,
superlavoro intellettuale, stanchezza
psichica.

Favorisce  I’eliminazione  del
colesterolo  nocivo e  previene
’arteriosclerosi; ha azione diuretica e la
ricchezza di crusca la rende preziosa per
I’intestino pigro e in caso di emorroidi.

La presenza nei chicchi di un ormone
della crescita, unito all’alta percentuale
di calcio e fosforo, la rende alimento
adatto a1 giovani in fase di sviluppo, ma



anche durante gravidanza, allattamento e
svezzamento.

Lavena ¢  utilizzata  nella
preparazione di molti prodotti per la
cura del corpo. Sulla pelle esplica
infatti un’azione detergente (marcata ma
al contempo delicata), emolliente,
idratante, lenitiva, protettiva.

La farina di avena ¢ un alimento
prezioso nelle convalescenze, durante
1’allattamento, nello svezzamento
(spesso unita a quella di orzo e
frumento) e se si soffre di bruciori e
difficolta digestiva. Con la farina si
fanno cataplasmi (bollire per 3 minuti in
poco aceto) contro 1 dolori, mentre a fini
cosmetici si usa per preparare maschere



nutrienti per la pelle del viso.

I decotto dei chicchi (bollire 300 g in
un litro d’acqua per 20 minuti, quindi
filtrare) ha wuna spiccata azione
disintossicante ed ¢ inoltre consigliabile
per difficolta renali, debilitazione,
emorroidi, stitichezza, tosse. Aggiunto
all’acqua del bagno ha azione emolliente
e rinfrescante.

I cataplasma caldo dei chicchi
(abbrustoliti e avvolti in un telo) aiuta a
contrastare lombalgie, dolori
intercostali e dolori reumatici.

Oltre che in chicchi, 1’avena puo
essere acquistata anche in fiocchi, come
farina e crusca. Con la farina si



preparano pane e prodotti da forno.

Avvertenze Qualche raccomandazione:
se si soffre di nervosismo e si ¢ soggetti
eccitabili, ¢ consigliabile alternare il
consumo di chicchi e farina di avena con
cereali quali orzo e riso, che hanno
proprieta piu rilassanti. Tale avvertenza
non vale se si usano 1 fiocchi di avena.
Poich¢é molto calorica, va inoltre
introdotta con moderazione nelle diete
mirate a un calo di peso corporeo. I
soggetti piu sensibili possono avere
difficolta a digerirla (¢ ricca di
cellulosa) e presentare fenomeni di
intolleranza.



Farro

Proprieta  Antianemica, lassativa,
ricostituente, rinfrescante, antiossidante.

- 1l suo valore nutrizionale ¢ simile a
quello del grano tenero: contiene
proteine, grassi insaturi, vitamine (A, C,



gruppo B) e acido fitico, sali minerali
(calcio, cobalto, ferro, fosforo,
magnesio, manganese, potassio, rame,
selenio, sodio), fibre. Come il mais ¢
povero di amminoacidi essenziali, ma
questa carenza viene facilmente
compensata  dall’accostamento  con
condimenti proteici (legumi).

La sua marcata azione antiossidante
(selenio e acido fitico ostacolano la
formazione dei radicali liberi) lo rende
un alimento particolarmente adatto a
persone sottoposte a stress intellettuali,
1n menopausa € anziane.

La ricchezza di fibre lo rende utile
nelle diete dimagranti (trasmette
velocemente un senso di sazieta e



facilita la mobilita intestinale).

La ricchezza di carboidrati, ferro e
calcio lo fa consigliare come alimento
per gli sportivi, 1 convalescenti, gli
anemici e per chi soffre di osteoporosi.

Pur contenendo glutine, ¢ a volte
tollerato da chi invece deve evitare il
consumo di frumento.

Per potenziare le sue virtu si consiglia
di consumarlo germogliato.

Oltre a1 chicchi, interi, macinati o
spezzati, si trovano in vendita crusca,
semolino, cuscus, farina, molti tipi di
pasta, malto. Viene usato per la
preparazione di pane e prodotti da
forno, birra, preparati per 1’infanzia. I



chicchi torrefatti e macinati si utilizzano
per un surrogato del caffe.

CONSIGLI PER LA COTTURA

E preferibile evitare recipienti
d’alluminio, teflon e antiaderenti.
Le pentole in ghisa e in acciaio
inossidabile con fondo pesante, o
in terracotta non trattate sono
particolarmente adatte a una
cottura ottimale.

Le quantita d’acqua variano a
seconda del cereale, del tipo di
pentola e delle modalita di cottura
(es. pentola a pressione).

Finita la cottura, spegnere la



fiamma e lasciar riposare il
cereale per qualche minuto prima
di servirlo o mescolarlo al
condimento.

Prima dell’uso 1 chicchi vanno
sempre accuratamente lavati e
sciacquati per privarli di polvere
ed eventuali impurita.



Frumento

Proprieta Rimineralizzante,
rinfrescante, antinflammatoria e
antianemica.

II consumo di frumento integrale
fornisce all’organismo proteine, grassi



(pochi e prevalentemente insaturi),
vitamine, minerali (tra cui calcio, ferro,
fosforo, iodio, magnesio, potassio),
enzimi.

Da inserire nella dieta quotidiana in
caso di deperimento organico, eccessiva
stanchezza (fisica o psichica) ed
esaurimento nervoso, oltre che in tutte
quelle fasi della vita in cui al nostro
organismo ¢ richiesto uno sforzo
particolare (gravidanza, allattamento,
crescita e puberta, menopausa).

[’assunzione abituale di frumento,
chiamato comunemente anche grano,
contribuisce alla prevenzione delle
malattie cardiovascolari e stimola
I’attivita epatica.



La crusca, ciog¢ il rivestimento esterno
del chicco, ¢ ricca di fibre, stimola la
peristalsi intestinale, se introdotta nella
dieta con costanza e per lungo tempo
permette di risolvere problemi di cattiva
digestione. Contenere il consumo in caso
di colite cronica.

La crusca trova impiego anche in
alcune  applicazioni di  cosmesi
casalinga, come maschera di bellezza o,
mettendola in un sacchetto di garza,
aggiunta all’acqua del bagno dimostra
proprieta emolliente, depurativa e
antinflammatoria.

I germe, all’interno del chicco
integrale, racchiude le sostanze nutritive
piu preziose (proteine, vitamine, enzimi,



sali minerali) e il consumo di germogli
di frumento permette di sfruttarle
appieno.

Dalla spremitura a freddo dei chicchi
si ricava I’olio di germe di grano, che
svolge una marcata azione antiossidante,
protettiva, nutriente, emolliente della
pelle. Tale olio (che ha un odore molto
penetrante) si usa esternamente in
piccole quantita, solo o miscelato con
olio di mandorle, per massaggiare pelli
secche e screpolate e per prevenire la
formazione  delle  rughe. Come
integratore nella dieta se ne assumono 2-
3 cucchiai al giorno.

In commercio ¢ possibile acquistare
frumento e grano kamut in chicchi,



fiocchi, farina, semola e semolino, sotto
forma di cuscus e bulgur, oltre che
ovviamente come pasta, pane e prodotti
da forno. 1l consumo pud anche
riguardare il malto, la crusca, 1l germe
macinato ed essiccato o 1’olio da esso
estratto.

Avvertenze Prima di introdurlo nella
dieta dei bimbi ¢ importante verificare
un’eventuale intolleranza al glutine. Se
questa ¢ lieve si puo ripiegare sul grano
kamut, cereale d’alto valore nutritivo,
che non produce le reazioni allergiche
del frumento. Trattandosi di un cereale
molto energetico, va assunto con
moderazione dagli ipertesi.
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Grano saraceno

Proprieta  Energetica, fortificante,
rimineralizzante, ricostituente,
riscaldante, rivitalizzante, depurativa.

E un alimento molto equilibrato e
particolarmente ricco di  sostanze



proteiche. Contiene vitamine (gruppo B,
E, P), sali minerali (calcio, ferro,
fosforo, magnesio, rame) ¢ amminoacidi
essenziali (lisina e triptofano) in genere
scarsi negli altri cereali.

Queste virtu, unite alla ricchezza di
calcio e di vitamine del gruppo B, lo
rendono idoneo alla dieta di sportivi,
convalescenti, durante la gravidanza e
I’allattamento e, in generale, nel periodo
dello sviluppo.

Un consumo regolare permette di
mantenere 1in efficienza e prevenire
affezioni degli apparati
cardiocircolatorio, renale e sessuale, in
quanto le sue proprieta agevolano
I’eliminazione dei liquidi in eccesso,



rivitalizzano 1’organismo e il suo chicco
contiene rutina, un glicoside che
protegge e rinforza i vasi sanguigni.

Per la cosmesi casalinga, la farina
pud essere usata come detergente:
macinata molto finemente e mescolata
con acqua sino a ottenere una pappetta,
si usa per la pulizia del viso e del corpo
lasciando la pelle morbida e levigata. E
applicabile anche sul cuoio capelluto.

Rispetto a quelli dei cereali, 1 chicchi
di grano saraceno sono teneri €
richiedono cottura piu breve.

Il grano saraceno si pud acquistare in
chicchi, come «crusca e farina.
Quest’ultima si usa per la preparazione



di pane, pasta e per alcuni prodotti per
I’infanzia.

(QUASI UGUALE. ..

Considerato solitamente un
cereale, conosciuto anche come
grano nero, il saraceno in realta
non ¢ una graminacea; appartiene
infatti  alla  famiglia  delle
poligonacee, ma ¢ affine ai cereali
per contenuto € uso.

Pianta erbacea piuttosto robusta,
con minime esigenze colturali, che
ne permettono la crescita anche in
terreni molto poveri, i1l grano
saraceno ha un ciclo biologico



molto breve (primavera-estate) che
ne consente la crescita anche in
zone pedemontane € montane.
Poiché nella sua crescita soffoca
facilmente le erbacce e le
coltivazioni non possono essere
forzate con fertilizzanti (farebbero
sviluppare  eccessivamente le
foglie a scapito del seme),
consente una coltivazione priva di
interventi con prodotti di sintesi
chimica.



Mais

Proprieta Diuretica, emolliente,
energetica, colagoga (stimola le funzioni
di fegato e bile), nutritiva, ricostituente.

+ 11 mais, noto anche con il nome di
granturco, contiene carboidrati, proteine



(ma di qualita inferiore rispetto a quelle
di altri cereali), grassi prevalentemente
insaturi, vitamine (la varieta gialla
presenta la protovitamina A o carotene,
che ha azione antiossidante) e molti sali
minerali  (soprattutto ferro, fosforo,
magnesio € potassio).

E particolarmente attivo sulla tiroide,
di cu rallenta il metabolismo, ed ¢
adatto in caso di nervosismo e facile
eccitabilita. Rafforza cuore e apparato
circolatorio, oltre che muscoli ¢ ossa.

Puo essere inserito senza problemi
nella dieta dei diabetici (¢ tra 1’altro
ricco di cromo, elemento che aumenta la
tolleranza al glucosio) ed ¢ privo di
glutine, quindi adatto a chi dimostra



intolleranza verso questa sostanza € in
fase di svezzamento.

Oltre che a scopo alimentare, la farina
di mais integrale si usa anche come
rimedio cosmetico: usata per preparare
una polenta e poi lasciata raffreddare
puo essere stesa sul viso come maschera
idratante.

Dal germe che sta all’interno del
chicco si estrae, grazie a un
procedimento di semplice torchiatura, un
olio ricco di vitamina E. Questo,
consumato crudo, ¢ utile per combattere
il colesterolo nocivo e 1’arteriosclerosi.
Ai fini cosmetici tale olio ¢ un ottimo
idratante per pelli secche.



Il decotto dei chicchi ¢ depurativo e
diuretico e si usa per curare le affezioni
conseguenti a una scarsa attivita urinaria
e a inflammazioni della vescica. Inoltre,
con I’aggiunta di miele, ¢ benefico in
caso di catarro, raffreddore e raucedine.

Molto marcata ¢ anche [’azione
diuretica del decotto degli stimmi (o
barbe) di mais: si usa per risolvere
affeziom della vescica, cistite, coliche
renali, gotta, renella e, in generale, per
mantenere in salute 1 reni.

In erboristeria si utilizzano gli stili
della pianta, raccolti in luglio-agosto in
fase di fioritura o dopo la fecondazione
in agosto-settembre. Essiccati
completamente al sole si conservano in



recipienti di vetro o di ceramica. Negli
stili ¢ contenuta la droga che ha

proprieta diuretiche, sudorifere,
depurative, 1potensive

2
antiinflammatorie.

E sempre pit facile trovare in vendita
pannocchie fresche di mais, altrimenti si
pud ricorrere ai chicchi precotti in
scatola. Oltre ad amido, semola e farina
— ¢ di conseguenza pasta e prodotti da
forno — si trova I’olio, lo sciroppo
(usato come dolcificante), pop-corn
(mais soffiato), fiocchi (anche come
chips). Il mais viene adoperato inoltre
per la produzione di whisky e birra.



Miglio

Proprieta Depurativa, equilibrante,
eupeptica, lenitiva, nutritiva,
ricostituente, rinfrescante e vitalizzante.

Apporta all’organismo carboidrati
(amido), grassi, proteine (presenti in



misura maggiore rispetto a frumento,
mais e riso), vitamine (in particolare A
e gruppo B), sali minerali (ferro, fluoro,
fosforo, magnesio, silicio) e
amminoacidi  che  stimolano la
produzione di cheratina.

Consigliato in caso di affaticamento
fisico e psichico, in fase di
convalescenza, gravidanza e
allattamento, nei problemi digestivi € in
presenza di ulcera gastrica.

Ricco di acido salicilico, migliora le
funzioni di milza e pancreas, supporta
I’organismo durante lo sviluppo e
rafforza capelli, ciglia, denti e unghie.

I chicco di miglio non contiene



glutine (¢ quindi adatto alla dieta di chi
¢ intollerante a tale sostanza) e non
richiede ammollo in acqua prima di
essere cucinato.

Si acquista in chicchi, da solo o
mescolato ad altri cereali, come farina e
fiocchi.

CONTENUTO PERCENTUALE IN
FIBRA DEI CEREALI E DERIVATI

Biscotti secchi 2,64
Biscotti con crusca 521
Biscotti integrali 6,01
Biscotti con fibra 28,01

Cereali da colazione 6,52



Crackers senza

assi
rusca di grano

Farina frumento 00
Farina di riso
Farina di segale
Farro

Fiocchi d’avena
Grano saraceno
Orzo perlato

Pane tipo 00

Pane integrale
Pane tipo “rosetta”
Pasta semola cruda

Pasta semola cotta

332
42,44
2,42
1,00
14,27
6,75
8,29
6,04
1,87
3,18
6,51
3,09
2,70
1,54



Pasta semola integr. 6,40
cruda

Pasta semola integr. 3.02
cotta

Riso brillato crudo 0,97
Riso brillato cotto 0,20

Riso integrale 1,92



Orzo

Proprieta  Antidiarroica, diuretica,
emolliente, galattagoga (stimola la
produzione del Ilatte), rinfrescante e
vasocostruttrice. E inoltre
disintossicante, rimineralizzante



(rinforza I’apparato scheletrico),
sedativo, tonico (fegato, cuore, sistema
nervoso).

Particolarmente nutritivo, € ricco di
amido, proteine, zuccheri, sali minerali
(calcio, ferro, fosforo, potassio, silicio)
e vitamine (A, B1, B2); ¢ invece povero
di sodio.

La marcata azione rinfrescante lo
rende un valido sostegno nella cura di
inflammazioni d’intestino, reni, apparato
respiratorio.

La facile digeribilita ne fa un cibo
adatto per bambini, persone anziane,
deperite e ammalate (esercita una certa
azione ricostituente), mentre la presenza



di fosforo lo consiglia a chiunque svolga
attivita intellettuale, sia nervoso o
sottoposto a stress. Inoltre, ¢ utile in
caso di cistite, intestino pigro e colite,
pressione bassa, stati febbrili.

I decotto di chicchi (noto anche come
acqua d’orzo: bollire 20 g di orzo
integrale o 40 g di orzo perlato in un
litro d’acqua sino a ringonfiamento dei
chicchi; poi filtrare e bere) ¢ consigliato
in caso di anemua, cistite, difficolta
digestive, febbre, nefrite e, in generale,
nei processi infiammatori interni ed
esterni. Inoltre, concilia 1l sonno.
Tiepido puo essere usato per fare
gargarismi contro le irritazioni della
gola oppure per impacchi



decongestionanti da applicare su occhi
arrossati, orzaioli e irritazioni cutanee.

La tradizione popolare suggerisce
cataplasmi caldi preparati con la farina
d’orzo per far maturare ascessi e
foruncoli e per calmare 1 dolori
reumatici. [ chicchi e la farina si
utilizzano anche per preparare maschere
per il viso nutrienti e idratanti.

Il malto d’orzo, molto digeribile, si
consiglia durante la convalescenza, in
situazioni di debolezza fisica, di
inflammazione degli apparati digerente e
urinario, di nervosismo. L’infuso (un
cucchiaino in wuna tazza d’acqua
bollente) agevola la secrezione del latte,
contrasta il raffreddore, ed ¢ digestivo.



Lorzo tostato ¢ usato come
succedaneo del caffé: data I’assenza di
caffeina ¢ una bevanda nutriente ¢ per
nulla eccitante.

Oltre che in chicchi (orzo mondo e
orzo perlato), questo cereale si
reperisce in commercio sotto forma di:
farina (anche in preparati per 1’infanzia);
fiocchi; pane e prodotti da forno. A base
d’orzo ci sono poi bibite sostitutive del
latte, birra, caffé e malto.

Avvertenze Essendo molto proteico,
qualche precauzione nel suo consumo
deve essere osservata da chi soffre di
problemi  renali. Pud  provocare
fenomeni di meteorismo.



Riso

Proprieta  Emolliente,  energetica,
nutritiva,  rilassante, antiallergica,
astringente, rinfrescante, stomachica.

Apporta all’organismo carboidrati,
proteine, vitamine (in particolare gruppo



B), elementi minerali (calcio, ferro,
fosforo, ma poco sodio), oligoelementi,
enzimi.

Facilmente digeribile (¢ privo di
glutine ¢ 1 suoi enzimi attivano la
digestione), ¢ consigliabile quando si ha
necessita di alleggerire 1attivita di
stomaco e fegato.

Utile in caso di ipertensione,
insufficienza renale e cardiaca, saltuari
problemi intestinali (colite, diarrea,
fermentazioni) e gastroenterici,
eccessiva presenza di urea nel sangue,
nervosismo, stitichezza.

Non esistono controindicazioni,
nemmeno per i diabetici poiché 1 suoi



amidi con la digestione si trasformano in
destrosio, non in glucosio.

Il decotto dei chicchi, detto acqua di
riso (40 g per ogni litro d’acqua;
sobbollire per 30 minuti. Filtrare, bere
il liquido), ¢ un rimedio in caso di
diarrea ed enteriti.

Per uso esterno e cosmetico: farina e
amido di riso in forma di cataplasmi o
per aspersioni, che hanno proprieta
assorbenti, detergenti, disinflammanti,
emollienti e lenitive. La polvere di riso,
ricavata dalla macinazione finissima dei
chicchi, ¢ utilizzata per 1l trucco del
Viso.

Moltissimi 1 tipi di  riso



commercializzati. Alla categoria del
riso integrale appartengono anche il riso
parboiled, selvaggio e orientale. I
chicchi del riso parboiled (il migliore
dal punto di vista nutritivo dopo quello
integrale) sono sottoposti a un
particolare trattamento al vapore, che ne
conserva 1l contenuto di sali minerali e
vitamine e li rende piu resistenti alla
cottura. Il riso selvaggio ¢ un riso
integrale con chicchi neri, lunghi e un
sapore molto marcato. Hanno una certa
diffusione anche varieta orientali, come
il basmati o 1l jasmine, dal chicco lungo
e dal profumo intenso.

Ciascuna delle quattro categorie in cui si
suddividono le varieta di riso “bianco”
hanno definite caratteristiche del chicco



e quindi particolari attitudini in cucina: °
RISO COMUNE (Originario, Balilla ecc.)
ha chicchi piccoli e tondeggianti che
sfarinano facilmente con la cottura « riso
SeMIFINO (Martelli, Vialone Nano ecc.) ha
chicchi medi e tondeggianti ¢RISO FINO
(Vialone, Ribe ecc.) ha chicchi allungati a pasta
dura ed ¢ adatto alla cottura a vapore o in
bianco ¢ RISO SUPERFINO (Arborio, Carnaroli,
Roma ecc.) ha chicchi grossi e molto allungati,
¢ considerato il piu pregiato.

Il riso oltre che in chicchi puo essere
consumato anche sotto forma di malto,
fiocchi, amido, farina e semolino. Vi

sono poi bibite a base di riso, sostitutive
del latte.



Segale

Proprieta Antisclerotica, depurativa,
energetica, ricostituente, stimolante.

E un alimento con notevoli proprieta
nutrizionali: contiene carboidrati,
proteine, sali minerali (ferro, calcio,



fosforo), vitamine (gruppo B, E) ed ¢
ricco di fibra e di lisina, un
amminoacido essenziale carente negli
altri cereali.

La ricchezza di fibre la rende utile per
tutte quelle manifestazioni di stitichezza
conseguente alla sedentarieta, oltre che
nelle diete mirate a una riduzione del
peso corporeo (¢ tra 1’altro meno
calorica degli altri cereali). La crusca di
segale assorbe infatti molta acqua a
livello dello stomaco e  poi
dell’intestino: come conseguenza facilita
un 1mmediato senso di sazieta e
I’evacuazione delle feci.

Le persone che fanno poco movimento
e che soffrono di ipertensione trarranno



beneficio anche dalla proprieta della
segale di stimolare la circolazione del
sangue (lo fluidifica) e di contrastare 1
processi di invecchiamento dei vasi
sanguigni. Questa capacita stimolante ¢
esplicata anche nei confronti del fegato.

La presenza di fosforo e la ricchezza
di proteine la rendono adatta a chi ¢
sottoposto a stress intellettuali, ai
convalescenti, a chi si trova in periodi
della vita faticosi (come gravidanza,
allattamento, menopausa, anzianita).

Il particolare sapore dei chicchi,
acuto e lievemente acidulo, pud essere
mitigato mescolandolo ad altri cereali
(riso e miglio per esempio). Essi
mantengono una certa consistenza anche



dopo la cottura e allenano 1la
masticazione.

Il decotto dei chicchi macinati ¢
rinfrescante ed emolliente, utile a
risolvere le costipazioni piu ostinate.

La farina di segale ¢ molto ricca di
crusca, quindi 1 prodotti derivati quali
pane e pasta possono avere effetto
leggermente lassativo.

Con la farina si prepara anche un
cataplasma caldo (stemperare 250 g di
farina in mezzo litro d’acqua, portare a
ebollizione, distribuire tra due teli e
porre sulla zona interessata) che attenua
ascessi, inflammazioni, contusioni ¢
paterecci.



Puo essere acquistata in chicchi, in
fiocchi, come crusca, farina, pasta e
prodotti da forno. Si puod trovare anche
un ottimo pane biologico a base di
segale non ottenuto dalla farina ma dai
chicchi grossolanamente macinati e
mescolati a quelli di altri cereali.

Avvertenze Consigliabile controllarne
il consumo in presenza di problemi
renali e se il proprio organismo ha la
tendenza a trattenere 1 liquidi.



Fitoterapia




Guarire con le erbe

La fitoterapia ¢ un metodo
terapeutico che cura le
malattie utilizzando gli estratti
naturali di piante fresche o
essiccate. Questi principi attivi
— disponibili sotto forma di
decotti, tisane, mfusi, gocce ¢
aromi — vengono sfruttati dalla
moderna farmacologia per una
seric ampia di problematiche,
da quelle pin blande a
patologie pmi complesse, che



comvolgono  per  esempio
I’apparato cardiocircolatorio e
1l sistema nervoso.

Curarsi con le erbe vuol dire
impostare una cura seguendo
una ben determinata
metodologia, in base alla
prescrizione del medico e alla
stretta  collaborazione dello
specialista. Attenzione quindi:
non basta un libro di “ricette”,
per quanto serio, per risolvere
ogni problema di salute, ma ¢



vero che molti consigli

pOSsSONo contribuire a
migliorare alcune
problematiche, risolvere

piccoli malesseri e disturbi, ¢
rendere in generale le cure pi
tollerabili all’organismo, specie
per quelle indisposizioni o

malattie leggere che
normalmente tendiamo a
trascurare.

Ricordiamo moltre che, se la
salute non € solo assenza di



malattie, la fitoterapia, pur
risolvendo problemi
contingenti del momento, va
considerata in un’ottica di piu
ampio respiro: quella della
prevenzione.

Perché porti frutto e non
divenga essa stessa motivo di
apprensione la fitoterapia deve
essere gestita dall’esperienza e
dalla conoscenza. Ogni pianta
puo agire, positivamente o0
negativamente, su un



organismo  attraverso  gli
elaborati chimici prodotti dalla
pianta stessa. Alcuni elementi
del fitocomplesso, infatt,
potrebbero comportarsi nei
confronti di alcune persone
come degli allergeni potenti.
Verso queste persone la pianta
assumerebbe una valenza
negativa, si comporterebbe
praticamente come una pianta
da scartare ai fini della propria
salute. E ancora, altr1 elementi



del fitocomplesso potrebbero
causare effetti secondari tali
da far sconsiglare 1’uso
fitoterapico.

Qualunque pianta medicinale
dovra dunque essere valutata
non solo negl specifici fini
curativi, ma anche per quanto
riguarda la sua possibilita di
somministrazione nei confronti
del singolo soggetto; e cio ¢ di
esclusiva spettanza di un
sanitario che assommi alle



conoscenze di medicina anche
quelle della fitoterapia. E il
caso di precisare la differenza
che intercorre tra fitoterapia
ed erboristeria, dove
I’erborista si procura le erbe
officinali, le prepara e le vende
in forma non medicamentosa.

Le antiche civilta

L’msieme delle conoscenze
che permettono di impiegare 1
diversi vegetali a  scopo



terapeutico ¢ antica quanto
’uomo.

Nelle tavolette di argilla della
cultura assiro-babilonese € nei
geroglifici dell’antica civilta
egizia s1 ritrovano citazioni
dell’utiizzo delle piante a
scopo terapeutico € veri €
propri trattatt  sull’impiego
delle piante medicinali.

Le conoscenze scientifiche
erano patrimonio esclusivo dei
sacerdoti, e la fitoterapia non



faceva eccezione. La Bibbia ¢
costellata di riferimenti alle
proprieta  terapeutiche dei
vegetali. 1 greci Aristotele e
Ippocrate, come tutti 1 grandi
filosofi, medici e matematici
del tempo, promossero e
favorirono nelle loro Scuole lo
studio della botanica.

Nell’ambito  della  civilta
romana gli scritti di Dioscoride
e di Galeno determinarono per
secoli (e per certi versi,



limitarono) gli sviluppi dell’arte
del curare.

Durante 11 Medioevo furono 1
monaci a perpetuare la
tradizione fitoterapica, anche
perché spesso la regola
conventuale imponeva la cura
¢ l'assistenza agli ammalati. |
monaster: diventarono dei veri
¢ propri centri di cultura
medica e di ricerca scientifica
e anche la fitoterapia ne trasse
vantaggio.



La fitoterapia oggi

L’utilizzo delle piante
medicinali € passato da un fase
empirica ¢ “popolare” a una
fase in cui predominano la
ricerca € la sperimentazione
scientifica.



L’ opportunita di isolare i
principi attivi piu mmportanti
delle piante ha fatto balenare
la possibilita di trasformare in
farmaci di sintesi I’enorme



ricchezza fitoterapica presente
n natura. Numerose
esperienze hanno confermato
che responsabile dell’efficacia
terapeutica della pianta
medicinale non ¢ il “principio
attivo”, bensi un msieme di
sostanze (conosciute e
sconosciute) che, m sinergia
tra loro, concorrono al
raggiungimento del muglior
risultato terapeutico.

Questo msieme ¢ defmnito



come fitocomplesso, ¢ tutte le
piu  moderne preparazioni
fitoterapiche che oggi abbiamo
a disposizione contengono
questo  prezioso aggregato.
Oltre al decotto e all’infuso —
classiche e conosciute
modalita con cui, nell’ambito
domestico, si estraggono dalle
piante medicinali 1 principi
terapeutici — I’odierna
fitoterapia mette a disposizione
anche altre preparazioni: gli ol



essenziali, le tinture madri e 1
macerati gliceridi, 0
gemmoderivati, costituiscono
un campo di ricerca e di
sperimentazione  terapeutica
quanto mai interessante e
ricco di risvolti positivi.

Principi attivi e piante

Dal complesso metabolismo
vegetale  vengono  prodotti
principalmente due tip1 di
sostanze: 1 glucidi o zuccheri,



e 1 protidi o proteine. I glucidi
subiscono a loro volta
profonde trasformazioni dando
origine ad altri composti, come
per esempio 1 lipidi o sostanze
grasse. Dall’azione metabolica
delle piante si ottengono come
risultato anche una serie di
prodotti “secondari”, spesso
importanti in campo
fitoterapico. Tali composti
sono gh alcaloidi, 1 glucosidi, 1
tannini, gli oli essenziali.



Di importanza vitale sono
anche gli antibiotici naturali, le
vitamme e gli oligoelementi
(microelementi presenti 1n
piccole tracce negli estratti
secchi delle piante).

Per meglio capire I’importanza
di questi composti ¢ la loro
azione fitoterapica, ne diamo
di  seguito una  veloce
descrizione.

« GLUCOSIDI

Formati dall’unione di un glucide con



una genina (che ¢ il prodotto catabolico
di escrezione della pianta). La presenza
del glucide riesce a neutralizzare la
possibile tossicita della genina, dando
origine a un “glucoside non tossico”.
Sono composti da dosarsi con
particolare attenzione poiché possono
risultare  tossici. Tra 1 principali
ricordiamo la salicina e la digitossina.

o ALCALOIDI

Prodotti azotati del metabolismo
vegetale. Per molti versi restano ancora
sconosciute le funzioni alle quali
presiedono. La loro peculiarita ¢ di
essere localizzati nelle =zone piu
disparate della pianta. 1l principale



effetto esplicato dagli alcaloidi ¢ a
carico del sistema nervoso, con azioni
stimolanti o sedative. Tra 1 principali
composti appartenenti a questa categoria
ricordiamo la nicotina, la teina ¢ la
papaverina.

o OLI ESSENZIALI

Anche questi composti sono un prodotto
residuo del metabolismo vegetale e si
possono  diversificare in  essenze
vegetali e resine. Le prime, di tipo
volatile, si presentano all’esterno della
pianta sottoforma di essudati; le
seconde, composti terpenici, si trovano
disciolte negli oli essenziali, che
evaporando lasciano residui collageni



sulle superfici della pianta. Gli oli
essenziali sono dotati di spiccate qualita
antisettiche e sono quindi molto usati in
fitofarmacia.

o TANNINI

Composti  fenolici  derivanti  dal
metabolismo vegetale; di colore scuro,
si riconoscono per il caratteristico gusto
allappante. Vengono impiegati per le
loro qualita astringenti e disinfettanti.

o VITAMINE

Si trovano nelle parti verdi dei vegetali,
poOsSsono  essere idrosolubili 0
liposolubili. I corpo umano le usa
sintetizzandole nell’attivita metabolica.



Tra le principali ricordiamo la vitamina
A con azione antixeroftalmica, il gruppo
B con azione antipellagrosa, la vitamina
C con azione antiscorbutica.

o SALI MINERALI

Le piante ci forniscono anche un’ampia
gamma di sali minerali, che presiedono,
nell’attivita metabolica, a importanti
processi osmotici € di scambio. Essi si
dividono in “macro” e “micro” elementi
in base ai quantitativi presenti negli
estratti secchi delle piante ed entrambi i
gruppi sono indispensabili alla vita
umana. I macroelementi sono: calcio,
fosforo,  potassio e azoto; 1
microelementi: ferro, cobalto, zinco,



manganese, litio ecc.

I vari preparati

1) Decotto

Si effettua normalmente su
quelle droghe che presentano
principi  attivi  difficii  da
estrarre, perché contenuti in
parti legnose o coriacee della
pianta, o che abbisognano di
un calore prolungato per poter
passare n soluzione.



L’estrazione per decozione si
effettua facendo bollire la
pianta o parte di essa in acqua
per un tempo determinato, e
quindi lasciandola macerare
per un ulteriore periodo prima
di procedere al filtraggio.



= Mettete al fuoco una quantita
d’acqua superiore a quella necessaria
per la dose terapeutica (la bollitura
infatti ne disperdera una certa quota
sotto forma di vapore) e aggiungete le
erbe scelte. In genere si utilizzano 2-5
g di droga ogni 100 g di acqua,



= fate raggiungere gradatamente la
temperatura di ebollizione e proseguite
per il tempo necessario (in genere da 5
minuti per fiori, sommita fiorite, piante
intere e foglie, a 10-20 minuti per
corteccia, radici, legno),

= spegnete il fuoco e attendete, con la
pentola coperta, 10 minuti perché si
completi l’infusione;

= lasciate decantare il liquido,
filtrate con carta o con tela a trama
fine, e bevete a seconda della
prescrizione. E bene bere subito il
decotto dato che i principi attivi sono
spesso volatili.

L’ebollizione a cui giunge



’acqua per preparare 1l
decotto comporta sempre la
perdita dei principt attivi
volatili, quelli cio¢ a basso
punto di ebollizione. Ne risulta
quindi che il decotto ottenuto
non possiedera mai totalmente
tutti 1 principi attivi niziah
della droga. L’operazione di
filtraggio ¢ altrettanto
importante, dovendo trattenere
non solo le scorie coriacee
della  droga, ma anche



mucillagini o depositi  di
sostanze amorfe che vengono
portate in soluzione con
I’ebollizione. Si lascia quindi
sempre decantare il liquido
ottenuto prima del suo uso,
procedendo poi al filtraggio.

2) Enolito
Medicinale a base vinosa,
preparato per lenta

macerazione di erbe, piante,
radici e fiort m vino rosso, €



successiva filtrazione.

Pud essere ottenuto per
macerazione di droghe nel
mosto 1 ebollizione o per
aggiunta di estratto fluido al
VIno.

3) Estratto fluido

L'estratto fluido ¢  stato
formulato e accettato nella
prassi farmaceutica in tempi
relativamente recenti. Rispetto
agli estratti molli e secchi,



gode di una proprieta che lo
rende estremamente utile: a
ogni grammo di estratto fluido
corrisponde infatti un grammo
di droga. In altre parole: tutti 1
principi attivi contenuti in una
quantita precisa di vegetale da
esaurire sono presenti nella
stessa quantita di estratto
fluido ottenuto.

Con lestratto fluido si puo
dunque avere in ogni momento
a disposizione qualunque



droga con una purezza € una
titolazione ben definite,
impensabili nelle droghe allo
stato fresco. L’estratto fluido
infattt non ¢ deperibile in
tempi brevi, né modificabile,
se non lentamente, da agenti
esternt. Tramite questi estratti,
che possono essere usati sia
puri sia come base di composti
medicamentosi, si  potra
ottenere omogeneita di
prodotto e di



confezionamento.

4) Estratto molle/estratto
secco

Gl estratti molli e gli estratti
secchi sono concentrazioni
differenti che portano
I’estratto alla consistenza del
miele nel primo caso e della
polvere nel secondo. Tali
estratti  presentano  aspetti
positivi 0 negativi in funzione
del metodo estrattivo (a freddo



o a caldo). In ogni caso la
dosabilita e la conservabilita
risultano salvaguardate.

5) Infuso

Nella maggior parte dei casi si
tratta di  una  soluzione
medicamentosa

particolarmente indicata se si
utilizzano fiori e foglie. Si
impiega con le parti piu
delicate e aromatiche delle
erbe. E preferibile, salvo casi



particolari,  usare  droghe
leggermente disseccate, che
esaltmo n tal modo — per
diminuzione dei1 succhi — 1
composti  principali.  Tale
metodo permette, al contrario
della decozione, di trattenere
una buona parte dei principi
volatil che altrimenti
andrebbero perduti; di contro
non permette ’estrazione di
quelli che necessitano di un
calore elevato e continuo.



Foglie di menta, fior1 d’arancio
e di camomilla, semi di
fimocchio e di anice ecc.
cedono le loro proprieta
terapeutiche  con  relativa
facilita se coperti
semplicemente da acqua molto
calda.

= Fate riscaldare [’acqua fino al
primo bollore;
v spegnete il fuoco;

= versate [’acqua sopra la quantita
indicata di erbe medicinali, contenute
possibilmente in un contenitore di



terracotta o di vetro (per evitare la
formazione di tannati di ferro),

= coprite subito in modo che si
ottengano condensazioni dei vapori
ricchi di  principi  volatili  che
ricadranno nel liquido di infusione.
Attendete per 5-15 minuti o piu,
secondo prescrizioni,

v filtrate e bevete.

Le dosi delle erbe essiccate
variano a seconda del tipo e
dell’'uso, normalmente pero il
rapporto ¢ di 5 g di droga ogni
10 cl di acqua. Per dolcificare
utilizzate miele e bevete subito



I’infuso, dato che le sostanze
attive sono spesso volatili e si
disperdono facilmente con 1l
vapore.

6) Macerato

Procedimento elaborato che
richiede  generalmente  un
lungo tempo di preparazione.
Le droghe vanno poste a
riposare in acqua fredda per
periodi che variano da un
giorno a piu settimane a



seconda del tipo di droga
utilizzato. Il macerato andra
poi filtrato con cura. Come
solvente per la macerazione
possono  essere  impiegati
acqua, vino, alcol e olio. Tutte

le operazioni sono da eseguire
a freddo.

7) Macerato glicerico

I  maceratt glicerici, o
gemmoderivati, sono estratti
ottenuti dalle parti de1 vegetah



costituite da tessuti in rapida e
VIgorosa moltiplicazione:
gemme, giovani gettl,
radichette, scorza delle radici,
semi freschi, scorza dei
giovani fusti. Questi tessuti
vegetali sono ricchi di ormoni,
di enzimi, di proteine e di acidi
nucleici DNA e RNA, tutte
sostanze molto attive dal punto
di vista biologico.

SEMPRE CON CAUTELA



La  virtu  medicinale che
caratterizza una pianta ¢ correlata
al tipo e alla quantita di principio
attivo in essa presente. I principi
attivi a piccole dosi possono
essere  utilizzati a  scopo
terapeutico ma possono risultare
molto  pericolosi in quantita
eccessive o comunque non idonee
all’organismo o, ancora, nel caso
in cui il soggetto per sua
caratteristica non sia compatibile
con determinate sostanze.
L’impiego delle erbe puo essere
una buona terapia in tutti 1 piccoli
disturbi  quotidiani che non
rappresentano uno stato di malattia



per I’individuo. In caso di disturbo
grave, di vera malattia, si faccia
sempre riferimento a un medico
prima di assumere qualsiasi tipo di
prodotto, anche se naturale.

La macerazione avviene per
21 giorni, in una miscela di
alcol e glicerina. Seguono le
fasi della filtrazione e della
spremitura. Il prodotto viene
poi diluito nella proporzione di
1:10 (alla prima decimale
hahnemaniana) e  questo
spiega la particolare sigla (1



DH) che contrassegna questi
preparati, che vengono citati
anche come gemmoterapici.

8) Oleolito
Estratto oleoso delle droghe.

9) Oli essenziali

Sono sostanze volatili
contenute nelle foglie, nei fiori,
nei frutti e in altre parti delle
piante. Sono prodotti molto
concentrati, ricavati
generalmente per distillazione



in corrente di vapore. In alcuni
casi (come le essenze degli
agrumi) il metodo adottato ¢
quello della spremitura delle
bucce.

10) Tintura madre

Le tmnture madri vengono
preparate mettendo a
macerare i alcol etilico le
piante fresche per un tempo di
solito non inferiore a1 21
giorni. Quindi s1 filtra; 1l



residuo vegetale viene
spremuto ¢ il liquido che ne
risulta ¢ aggiunto al
precedente. Il grado alcolico
della preparazione, se
necessario, viene aggiustato ed
¢ compreso, In genere, tra i
45° e 1 65°. L’alcol opera una
buona estrazione dei principi
attivi ¢ la qualita della tintura ¢
anche garantita dal fatto che la
materia prima ¢ costituita da
pilante appena raccolte. Si



chiama  “madre”  perché
costituisce 1 materiale di
partenza per ottenere, con
diluizioni successive, 1 rimedi
omeopatici. Se 1 prodotti sono
ottenuti dalla macerazione in
solventi diversi dall’acqua e
dall’alcol, questi vanno sempre
specificati.

11) Semplice
Questo 1l nome che si da a
droghe, erbe, piante ecc. da



cui vengono estratti, con
modalita diverse, un msieme di
principi.

12) Sciroppo

Preparazione gradevole ¢
correttiva di  droghe non
appetibili. Puo essere
preparato con infusione o0
decozionedelle  droghe;
filtraggio e aggunta di
zucchero secondo  precisi
rapporti  ponderali; oppure



disciogliendo una quantita di
estratto fluido in sciroppo
semplice (soluzione di acqua ¢
zucchero).

IL FIENO DI MONTAGNA

Il fieno, specialmente quello di
alta montagna, costituisce una vera
e propria miscela fitoterapica. I
fiori di fieno (cioe quel residuo
che resta sul fondo dei fienili,
costituito dalla parte sommitale
delle diverse piante) sono
impiegati  nella  terapia  di
molteplici affezioni. Oltre che



nella patologia artroreumatica,
I’utilita dei sacchetti di fior1 di
fieno ¢ buona anche nelle bronchiti
e nelle tossi, specialmente se
accompagnate da molto catarro, e
perfino per diminuire il dolore e
gli spasmi muscolari nel corso di
coliche epatiche e renali.

Le erbe che compongono questa
miscela terapeutica, del tutto
naturale, sono principalmente le
seguenti:

analgesico, sedativo, favorisce

ACONITO .
sudorazione
SRR stmflolant‘e del .s1stema. nervos
antidolorifico, antitraumatico
nti modi ureti imolant
ST antispasmodico, diuretico, stimola

generale



BARDANA
BRIONIA

CELIDONIA

COLCHICO

MELISSA

ORIGANO

SAPONARIA

TIMO

VERATRO
BIANCO

13) Succo

depurativo, sudorifero, diuretico
dwretico, antireumatico

antispasmodico,  stimolante  d
fegato

antigottoso, analgesico, diuretic
antiasmatico

antispasmodico, stimolant:
sudorifero

sedativo, antispasmodic
espettorante

depurativo, diuretico, sudorifero

stimolante generale, antispasmodic:
balsamico, diuretico, sudorifer
revulsivo, antireumatico

antispasmodico, sedativo, analgesic

’estrazione dei succhi



avviene sulla droga fresca ¢
ricca in contenuto acquoso. Il
succo, estratto con diversi
sistemi1, contiene 1 sali mineral
¢ le witammne che la pianta
possiede e tutte le altre
sostanze che possono essere
ricavate mediante pressione.
Tuttavia pero 1l succo ottenuto
non potra avere tutti 1 principi
attivi della pianta.

Nell’uso familiare 1 succhi
possono essere ricavati con



una sbollentatura veloce della
droga fresca e <con la
successiva pressione su di essa
con apparecchi opportuni,
come piccoli torchi. Meglio
ancora usare le moderne
centrifughe che permettono un
recupero pressoché totale del
succo contenuto.

MISURE PER DROGHE SECCHE

GROSSOLANAMENTE SMINUZZATE

Una manciata 30-40 g



YA BHEBRiaio 540¢

Un cucchiaino 2g

Un pizzico 2-3g
MISURE PER LIQUIDI

RIFERITE ALL’ACQUA

Un cucchiaino 4-5 ml/g

Un cucchiaio 10-12 ml/g

Un bicchierino da liquore 30-35 ml/g

Una tazzina 60-70 ml/g

Un bicchiere 100-120 ml/g

Una tazza 120-150 ml/g

Le tisane e la loro



preparazione

Con “tisana” si intende quel
tipo di procedimento che
estrac la sostanza attiva dal
vegetale. Va preparata
seguendo scrupolosamente le
indicazioni date, prestando
attenzione al tipo di pianta,
alla parte di essa utilizzata
(stelo, fogha, fiore, radice,
ramo, corteccia ecc.) nelle
quantita e modalita definite.

Per quanto riguarda la



concentrazione ¢ importante
non esagerare n¢ in €ccesso
n¢ in difetto per evitare che si
presentino effetti indesiderati e
inattesi, come pure che non si
presentino affatto.

[ principi attivi della droga
talvolta sono i alcuni specifici
organi della pianta, i altri casi
in tutta la pianta. Per poter
usufruire delle loro proprieta ¢
necessario estrarli ¢ le tisane
sono appunto dei preparati che



sfruttano  I’effetto  solvente
dell’acqua a caldo o a freddo.
[ procedimenti per Ila
preparazione delle tisane sono
fondamentalmente tre:
infusione, decozione e
macerazione. Essi estraggono
le sostanze attive secondo le
caratteristiche della parte della
pianta presa in considerazione.
Quindi, le piante aromatiche
non vanno bollite perche il
calore porterebbe con s¢ le



loro proprieta curative. La
stessa cosa vale per 1 fiori che,
salvo le dovute eccezioni, sara
bene trattare con procedimenti
di infusione o macerazione. La
decozione ¢ mvece adatta per
le partt dure delle piante
(radici, stelo, corteccia), che
dovrete far bollire per 5-6
minuti.



Quando bere le tisane



Per una maggiore efficacia
delle sostanze contenute nelle
tisane, si consiglia di seguire lo
schema seguente che da
consigi circa 1 momenti
migliori della giornata per la
loro assunzione:

o MATTINO A DIGIUNO

Depurativi, lassativi e  purganti,
diuretici, cicatrizzanti dello stomaco e
dell’intestino, vermifughi.

o PRIMA O DOPO 1 PASTI (ORE
10 0 16)



Protettori del fegato, antireumatici,
antisettici, antitosse, antigottosi,
cardiotonici, coadiuvanti nelle cure del
ciclo mestruale.

o VENTI MINUTI PRIMA DEI

PASTI
Ricostituenti, antiacidi, rimineralizzanti.

« DOPO I PASTI

Digestivi, sedativi, antiacidi,
antifermentativi e coadiuvanti
dell’espulsione dei gas intestinali.

o« PRIMA DI CORICARSI

Sedativi, lassativi, cardiotonici, prodotti
per migliorare la circolazione.



Alcuni consigli pratici

Affinch¢ le tisane risultino
maggiormente efficaci occorre
seguire  alcune  indicazioni

circa la loro preparazione:
» Non utilizzate casseruole smaltate o di

metallo nudo.
o La cura per mezzo delle piante

richiede il rispetto di regole ben
precise, affinché possa essere garantita
una buona riuscita. Una cura “naturale”
puo coprire un arco di tempo che va da
qualche giorno a qualche settimana; per
cure che richiedono piu tempo ¢ bene
interporre intervalli di 4-5 giorni.



Continuare una cura quando non ¢ piu
necessario equivale ad affaticare
inutilmente 1’ organismo.

o« Una tisana curativa va bevuta

preferibilmente prima dei pasti ¢ a
stomaco vuoto — salvo altre indicazioni
—in dosi frazionate nella giornata.

o Evitate di addolcire la tisana con

zucchero scegliendo piuttosto del miele
vergine integrale.
o« La maggior parte delle tisane

dovrebbe essere bevuta calda, ma quelle
amare sono piu accettabili se ingerite
fredde. Per rendere graditi preparati di
sapore poco piacevole potrete ricorrere
a correzioni con erbe quali angelica,
anice verde, basilico, menta, arancio,



origano, finocchio, gelsomino, liquirizia,
salvia ecc.
» Imparate a controllare la freschezza

dell’erba che acquistate. Essa non sara
piu buona se ¢ stata raccolta da piu di un
anno. Verificatelo prelevandone un
pizzico e lasciandolo per un’ora in una
tazza: se trascorso questo tempo non
dara piu profumo vorra dire che ¢
troppo vecchia. Una pianta conserva
infatti la propria fragranza per tutto il
periodo in cui ¢ attiva. Se la pianta si
sbriciola polverizzandosi facilmente,
significa che ¢ morta.

DosIED ETA



Le dosi indicate nelle ricette

corrispondono a quelle medie per
gli adulti e possono essere variate
in relazione all’eta e alla
sensibilita  individuale. Vanno
dimezzate per bambini al di sotto
degli 8 anni e diminuite di un terzo
per bimbi da 8 a 14 anni.

Uomo adulto (20-50 anni) 1
Uomo oltre 1 50 anni 3/4
Da 14 a 20 anni 2/3 o intera
Da 5a 9 anni 1/4
Da 3 a 4 anni 1/6

Da 2 a 3 anni 1/8



o Oltre alla freschezza occorre porre

attenzione alla qualita dell’erba: se
proviene da coltivazioni con sostanze
chimiche inquinanti gli infusi saranno
infatti caratterizzati dalla loro presenza.
» Conservate le droghe in zone ombrose,

prive di luce, fresche, in sacchetti di tela
o di carta (non plastica), oppure
recipienti di vetro scuro.

Le piante principali

Nelle schede delle prossime
pagine sono illustrate alcune
delle principali piante usabili a



scopi medicmali, dando per
ciascuna informazioni su qual
parti utilizzare, le proprieta, 1
possibii  1mpieghi e e
avvertenze.

Se mvece di rivolgervi a un
negozio autorizzato, decidete
di raccoglierle, tenete conto
che vanno seguiti alcuni criteri
importanti, indispensabili a
garantire la nostra salute:

« Si deve essere in grado di identificare

con assoluta certezza il vegetale che
intendiamo utilizzare. Molte specie



tossiche sono simili ad altre consigliate
a scopo terapeutico e confondere un
vegetale con un altro puo essere causa di
inconvenienti, anche seri.

« La raccolta va fatta in un luogo lontano

da fonti di inquinamento.
« Le piante medicinali vanno raccolte al

giusto grado di maturazione, nel
momento in cui contengono un elevato
numero di principi attivi.

«» Le parti vegetali non devono essere

raccolte bagnate (dalla rugiada, dalla
pioggia, dall’acqua di annaffiatura),
perche 1’eccessiva umidita puo causare
fermentazioni o deterioramento. Il
momento migliore ¢ la mattina, quando
la rugiada si ¢ gia asciugata ma il sole



non € ancora eccessivamente forte, o la
sera verso 1l tramonto.
o Per non ridurre le virta medicinali €

meglio che le parti da conservare non
vengano lavate in acqua, sara sufficiente
strofinarle con un panno umido.



Se potete, riservate un angolo
del giardino o del balcone alla
coltivazione  delle  piante
aromatiche ¢  medicinali:



selezionate le erbe piu spesso
utilizzabili per 1  piccoli
malesseri del quotidiano.

Nella preparazione e
conservazione si  evitino
recipienti di metallo nudo, o di
materiale che a contatto con le
droghe possa creare
combinazioni dannose
all’organismo. Si adoperino
invece recipienti di terracotta,
vetro, porcellana o smaltati,
sacchettini di tela o carta.



Acetosa

Rumex acetosa
POLIGONACEE

erba brusca, lambrusca,
soleggiola



Cosa La parte aerea (foglie e fusti teneri
essiccati) e le radici. Si raccoglie in
maggio-giugno, prima della completa
fioritura.

Proprieta Presenta ferro e potassio;
ricca di acido ossalico e vitamina C;
emmenagoga, diuretica e stomachica, la
radice in particolare ha proprieta
purganti.

Impiego Decotto e infuso per
avitaminosi, anemia, cure disintossicanti
e in caso di acne e dermatosi. Per uso
esterno, cataplasma delle foglie fresche
per ascessi cutanei e punture di insetti;
pediluvio con il decotto per la
circolazione e per decongestionare 1
piedi. Foglie fresche per insalate



depuranti.

Avvertenze Non va assunta da chi
soffre di gotta, reumatismi, artrite,
calcoli e iperacidita. Una ingestione
eccessiva di foglie fresche puo causare
intossicazioni  anche gravi. Non
compatibile con acque minerali e
contenitori di rame.




Acetosella

Oxalis acetosella
OSSALIDACEE

agretta, alleluja, melagra,
pentecoste, trifoglio acetoso

Cosa Radici e foglie ancora tenere,
raccolte in maggio-giugno. Si usa la
pianta fresca, poiché con 1’essiccazione
perde le sue proprieta.

Proprieta Ricca di acido ossalico,
vitamina C, mucillagini, ¢ diuretica,
dissetante,  astringente,  depurativa,
decongestionante.

Impiego Decotto per problemi gastrici e



intestinali, per cure depurative del
sangue. Compresse di decotto per
dermatosi e ascessi cutanei;
masticazione delle foglie fresche contro
piccole ulcere della bocca. L assunzione
dell’infuso aiuta a mantenere giovane ed
elastica la pelle. Lerba fresca per
insalate e zuppe, mentre ’infuso freddo
¢ un’ottima bevanda dissetante.

Avvertenze Sconsigliata a chi soffre di
disturbi renali, di fegato e intestino.
Rispettare le dosi indicate, poiché in
dosi  eccessive  pud  provocare
intossicazioni anche gravi.



Achillea

Achillea millefolium

COMPOSITE

erba pennina, millefiori,



millefoglio, sanguinella,
trementina, ortica del diavolo

Cosa Foglie e sommita fiorite durante la
fioritura  (giugno) ed  essiccate
all’ombra.

Proprieta Ricca di olio essenziale,
eucaliptolo e achilleina, ¢ vulneraria,
antinflammatoria, antipiretica,
stomachica, antispasmodica, sedativa.

Impiego Con altre erbe per infusi in
caso di influenza, raffreddore, febbre;
problemi digestivi e dolori mestruali.
Per uso esterno come cicatrizzante:
cataplasma del succo fresco su piaghe e
piccole ferite anche per disinfettare;



impacchi con decotto per emorroidi;
succo della pianta fresca sulla parte
malata. In cosmesi per la pulizia della
pelle; nell’acqua del bagno per rilassare
¢ decongestionare. Il vino ¢ usato
esternamente contro geloni e
screpolature della pelle.

Avvertenze Non esporre al sole la
pelle bagnata con il succo della pianta.




Aglio

Allium sativum
LILIACEE

Cosa I bulbi asciugati al sole e
conservati in locali asciutti; dell’erba
cipollina le foglie fresche (essiccate
perdono le loro proprieta).

Proprieta Oltre a olio essenziale,
oligoelementi e sali minerali, il bulbo
contiene vitamine A, Bl, B2, PP e C. E
un  potente  battericida  naturale,
espettorante,  antisettico e  ottimo
ipotensivo; stimola il cuore, facilita la
circolazione ¢ la depurazione del
sangue.

Impiego Infuso o decotto per dolori



reumatici, catarri bronchiali, vermi
intestinali, febbri, influenza e pressione
alta. Esternamente finemente tritato per
senapismi contro nevralgie o come
cataplasma su calli e verruche; bagni e
frizioni con succo fresco; enteroclisma
con il decotto per vermi intestinali.
Lestratto ¢ usato in molte preparazioni
farmacologiche contro la pressione alta.

Avvertenze Controindicato a chi soffre
di pressione bassa, dermatosi, irritazioni
allo stomaco e all’intestino, alle gestanti
e ai malati di fegato.



Agrimonia

Agrimonia eupatoria
ROSACEE

erba vettonica, eupatoria,
grimonia



Cosa Foglie e sommita fiorite colte
appena inizia la fioritura e poi fatte
essiccare in luogo ventilato e all’ombra.

Proprieta Astringente, antinfiammatoria,
emostatica, analgesica. Oltre a1 tannini
di cui ¢ molto ricca (e che ne fanno un
ottimo rimedio contro la diarrea)
presenta glicosidi, flavonoidi, vitamine
B e K, ferro e olio essenziale.

Impiego Infuso e decotto per emorragie,
perdite ematiche, diarrea, disturbi del
fegato, infiammazioni di bocca e gola,
disturbi delle vie wurinarie, diabete,
reumatismi e artrite. In uso esterno per
I’azione decongestionante e
antipruriginosa: pianta pestata sulla zona
colpita ~ da  orticarie, dermatiti,



foruncolosi; compresse imbevute di
decotto per risolvere lussazioni e
distorsioni; 1l decotto aggiunto all’acqua
del bagno per scrofolosi infantile.



Alchechengi



Physalis alkekengi
SOLANACEE

chichingero, ciliegine, erba
canina, palloncino

Cosa Tutta la pianta puod essere
utilizzata a scopo medicinale, ma piu
spesso si raccolgono solo bacche
mondate dai calici, raccolte a fine
estate-autunno e fatte essiccare.

Proprieta Ha un contenuto di vitamina C
doppio rispetto a quello del limone; €
diuretica, rinfrescante, depurativa e
febbrifuga. Le bacche sono utilizzate per
abbassare il livello di acidi urici nel
sangue ¢ favorirne I|’eliminazione



attraverso le urine (gotta, reumatismi,
calcoli, idropisia); foglie e steli sono
antipiretici e depurativi.

Impiego In decotto, infusione e vino
medicinale. Il decotto per irrigazioni,
lozioni o impacchi caldi. Le bacche
crude o trasformate in gelatine e
marmellate. Oggi 1’uso alimentare
prevale su quello medicinale.

Avvertenze Le bacche raccolte allo
stato selvatico non vanno confuse con
quelle di eventuali piante velenose.






Alchemilla

Alchemilla vulgaris
ROSACEE

erba stella, ventaglina

Cosa Tutta la parte aerea, raccolta
dall’estate all’inizio dell’autunno. Puo
essere essiccata all’ombra.

Proprieta Presenta acido salicilico,
tannini e saponine, ¢ astringente,
febbrifuga, antidiarroica e utile in caso
di arteriosclerosi.

Impiego Decotto o tintura per la cura di
leucorrea, mestruazioni abbondanti,
perdite ematiche, diarrea; la presenza di
acido salicilico la rende utile in caso di



mal di testa e forme reumatiche.

Per uso esterno impiastri da applicare
sulle ferite per detergerle e aiutarne la
cicatrizzazione. Pu0 anche essere
utilizzata a scopo cosmetico: il decotto
dona elasticita alla pelle, aiuta a
combattere le smagliature e a schiarire
le lentiggini. Le foglie fresche possono
essere utilizzate per insalate di verdure
selvatiche e nelle minestre. In infusione
servono a preparare un te dal sapore
particolarmente gradevole.



Alloro

Laurus nobilis
LAURACEE

albero dei poeti, dafne, lauro



Cosa Le foglie senza picciolo, raccolte
per tutto 1’anno (ma pit sono giovani piu
¢ alto il contenuto di principi attivi) e
fatte essiccare al sole; le Dbacche
raccolte in autunno e fatte essiccare in
luogo semiombroso.

Proprieta Ricco di olio essenziale, ¢
stimolante, diuretico, stomachico,
espettorante. Le foglie in particolare
hanno proprieta antipiretica.

Impiego L’infuso aiuta la digestione
evitando le fermentazioni, combatte 1
dolori dello stomaco e I’inappetenza. Il
decotto in passato veniva raccomandato
contro raffreddore e reumatismi (ottimo
in questo caso anche 1’olio per frizioni).
Utilizzatissimo in cucina come aroma,



puo essere impiegato per la stessa
caratteristica in un bagno profumato (2
manciate di foglie lasciate in infusione
per 1 ora in acqua bollente). L'olio
essenziale viene impiegato per frizioni
in caso di dolori reumatici, distorsioni e
slogature.



Aloe



Aloé vera
LILIACEE

Cosa Le foglie fresche, per estrarne la
mucillagine interna in forma di gelatina,
o essiccate e ridotte in polvere.

Proprieta Contiene aloine, saponine e
acidi organici. E colagoga, eupeptica,
cicatrizzante e lassativa.

Impiego La gelatina ¢ particolarmente
efficace come  cicatrizzante  per
scottature e ferite; assunta in polvere
aiuta a regolarizzare la funzione epatica
e a ridurre gli scompensi della sindrome
premestruale.  D’aloina €  spesso
impiegata nella composizione di molti
farmaci lassativi.



In cosmesi la gelatina viene molto
utilizzata come tonico ¢ rivitalizzante
della pelle; il succo ¢ utile anche in caso
di scottature.

Avvertenze Non va somministrata a
donne in gravidanza e ai sofferenti di
emorroidi. [’aloe non va confusa con le
agavi, piante che non presentano
proprieta medicinali ugualmente
interessanti.



Altea

Althaea officinalis

MALVACEE

bismalva, malvone,



malvaccione

Cosa Le radici raccolte in autunno ed
essiccate; le foglie fresche o essiccate
raccolte a fine aprile; 1 fiori.

Proprieta Ricca di  mucillagini,
vitamina A e sali minerali. Emolliente,
nutritiva, diuretica, cicatrizzante; le
viene riconosciuta anche proprieta
ricostituente.

Impiego Infusi, decotti e macerati nella
cura di bronchiti, faringiti, stati
inflammatori e dissenteria; il decotto per
gargarismi,  risciacqui, compresse,
semicupi ecc. Con la radice polverizzata
si fanno 1impiastri caldi per curare



piccole ferite, piaghe e infiammazioni.
In cosmesi il succo e la polvere della
radice e 1 fiori sono utilizzati per
preparazioni idratanti € per combattere
la couperose. In cucina ha gli stessi
impieghi della malva: foglie fresche in
insalate e minestre.

Avvertenze Non ¢ compatibile con
’alcol ad alta gradazione, con il tannino
e il ferro.



Ambrosia

Chenopodium ambrosioides
CHENOPODIACEE

chenopodio

Cosa Si raccolgono 1 semi, spesso



ridotti in polvere, ¢ le foglie, queste
ultime senza arrecare danno al resto
della pianta.

Proprieta Presenta chenopodina, olio
essenziale, pectina; viene usata come
calmante, emmenagoga, carminativa,
tonica.

Impiego La polvere dei semi trova
impiego soprattutto per evitare le
flatulenze e contro 1 vermi intestinali.
L’essenza di chenopodio che si acquista
in erboristeria e che viene usata contro i
vermi intestinali prevede 1’impiego
anche di un’altra specie dello stesso
genere, C. anthelminticum. E molto
usata anche in profumeria per la delicata
essenza aromatica. In cucina un pizzico



di foglie essiccate aggiunte ai legumi
durante la cottura ne evita gli sgradevoli
effetti collaterali. Viene usata anche
come erba aromatica, ma si raccomanda
sempre di impiegarla in dosi ridotte,
altrimenti puo risultare amara.



Aneto

Anethum graveolens
OMBRELLIFERE

finocchio bastardo



Cosa [ frutti (chiamati semi) ricavati
dalle ombrelle raccolte a fine estate,
fatte essiccare in luogo ombroso e
ventilato e battute; anche le radici e le
sommita.

Proprieta Carminativa, antispasmodica,
galattogoga,  diuretica,  vermifuga.
Contiene un olio essenziale, 1’anetolo,
molto impiegato in campo farmaceutico.

Impiego Infuso, polvere dei semi, vino
ed essenza. Per combattere 1’aerofagia,
il meteorismo e agevolare la digestione
basta spargere un po’ di semi sopra il
cibo. La tisana dei semi agevola la
secrezione lattea e calma il vomito e il
singhiozzo; utile nel trattamento delle
coliche dei bambini piccoli; la tisana di



radice ¢ oftima per combattere
raffreddori e tosse. In wuso esterno
vengono  consigliati  sciacqui  con
I’infuso contro le infiammazioni della
bocca. Viene usato come aromatizzante
nella  preparazione  di liquori,
condimenti e pietanze.




Angelica

Angelica archangelica
OMBRELLIFERE

angelica dorata o di Boemia,
erba degli angeli

Proprieta Contiene derivati della
cumarina, tannino, resine, acidi
aromatici, sostanze amare e zuccherine;
¢ tonica, antispasmodica, digestiva e
calmante, ha la capacita di riscaldare il
corpo ed ¢ quindi utile in tutte le
affezioni da raffreddamento.

Impiego L’infuso, oltre ad avere effetto
tranquillante, calma 1 dolori mestruali e
il mal di testa, stimola 1’appetito e



agevola la digestione; aggiunto all’acqua
del bagno aiuta a combattere dolori
muscolari, reumatici e nevralgici. Trova
impiego nella preparazione anche
industriale di dolci e liquori (amari a
base di erbe); in percentuali molto basse
viene utilizzata per dare aroma al
tabacco da fiuto.

Avvertenze Il succo fresco puo irritare
le mucose e la pelle. Da non confondere
con ombrellifere velenose. L’olio
essenziale in forti dosi puo essere
intossicante.



Anice verde

Pimpinella anisum L.
OMBRELLIFERE

pimpinella

Cosa Le ombrelle essiccate in luogo



ombroso e arieggiato. I semi si
conservano in sacchettt di carta o
barattoli dal vetro scuro.

Proprieta  Proprieta  stomachiche,
carminative, spasmolitiche; favorisce la
secrezione lattea nelle donne che
allattano ¢ aiuta la digestione. Sono
presenti anche proteine, zuccheri, olio
grasso, amido, pentosano, acido caffeico
e clorogenico.

Impiego [ semi per aromatizzare pane e
pasticcini, sparsi sopra le vivande per
renderle piu profumate e digeribili e
sono largamente  impiegati  nella
liquoristica. Per insaporire le pietanze
adoperare anche I’infuso: 1 cucchiaino
di semi in una tazza di acqua bollente



per 20 minuti, filtrate. Questo infuso ¢
anche wutile in caso di digestione
difficile: bevetelo caldo dopo il pasto.

Avvertenze Assunta in forti dosi,
I’essenza  pud  risultare  tossica,
soprattutto se ¢ stata esposta alla luce e
all’aria.




Anserina

Potentilla anserina
ROSACEE

argentina, pie d’oca, pie di
gallo

Cosa Si utilizzano le radici, raccolte
quando la pianta entra in riposo; a SCOpo
alimentare, anche le foglie.

Proprieta Ricca di tannino e ossalato di
calcio; ¢ una potente erba astringente,
antispasmodica, antitermica.

Impiego Decotto, vino contro gli spasmi
intestinali, in caso di leucorrea ¢
diarrea. Per uso esterno il decotto puo



essere utilizzato per fare clisteri e
lavande = vaginali; compresse  su
ulcerazioni; gargarismi in caso di
inflammazioni della bocca e della gola.
Per uso cosmetico usate il decotto come
lozione astringente. In cucina le radici
fresche, molto buone e nutrienti,
vengono lessate e poi condite a piacere.
Le foglie piu tenere possono essere
utilizzate in insalata e quelle piu
coriacee in minestre.



Aparine

Galium aparine
RUBIACEE

attaccavestiti, attaccamani

Cosa Tutta la pianta raccolta da giugno



a settembre ¢ poi rapidamente essiccata
per evitare marciumi. Dalla pianta
fresca si puo ricavare il succo; quella
essiccata puo essere ridotta in polvere.

Proprieta D’aparine era sicuramente
tenuta piu in considerazione in passato
di quanto non lo sia oggi. Viene
comunque giudicata uno dei piu efficaci
depurativi del sangue, oltre che diuretica
e lievemente astringente.

Impiego 11 decotto per la cattiva
circolazione e I’itterizia; I’infuso per la
depurazione del fegato e dei reni; come
pomata (succo mescolato a una noce di
burro), compresse imbevute con il
decotto o cataplasmi di pianta fresca per
dermatiti, ulcere o scottature. In cosmesi



si utilizza I’infuso per tonificare la pelle
e combattere I’acne. In cucina non viene
utilizzata.

Arancio amaro e dolce
Citrus aurantium



RUTACEE

arancio forte o melangolo
(arancio amaro)

Cosa Dell’arancio dolce si utilizzano 1
frutti maturi e la corteccia; dell’arancio
amaro si impiegano le foglie, la scorza
dei frutti, 1 fiori raccolti prima
dell’apertura.

Proprieta Ricco di olio essenziale e
vitamine (C, A, PP, gruppo B), ¢ un
ottimo rimedio per chi soffre di
avitaminosi o ¢  convalescente.
[’arancio amaro ¢ sedativo, antipiretico
e sudorifero.

Impiego L’infuso di fiori e foglie di



arancio amaro ¢ consigliato agli insonni
e ipertesi; quello di scorze agevola la
digestione. Il consumo del frutto fresco
aiuta in caso di raffreddamenti e fragilita
capillare. L’olio essenziale ¢ utilizzato
anche in cosmesi, ¢ la polpa del frutto
applicata sul viso ¢ un eccellente
antirughe. Aggiungere all’acqua del
bagno un infuso di foglie d’arancio
amaro per una pelle morbida e
profumata.



Arnica

Arnica montana
ASTERACEE

tabacco di montagna



Cosa Foglie, radici e fiori della pianta
in piena fioritura, che poi possono
venire essiccati. In genere ci si limita
pero alla raccolta dei soli fiori.

Proprieta Pianta vulneraria, ¢ anche
calmante, revulsiva, analgesica.

Impiego Olio o compresse calde
imbevute nel macerato o nel decotto per
contusioni e distorsioni; la tintura per
decongestionare inflammazioni e punture
di insetti; il cataplasma di fiori e foglie
pestate per traumi.

Avvertenze Velenosa a forti dosi o per
uso interno (se non in diluizioni
omeopatiche). La tintura non va mai
impiegata pura ma diluita in acqua. Non



utilizzare su ferite sanguinanti, vicino a
occhi, bocca o organi genitali.
Limitandosi alla raccolta dei soli fiori
non si mette a rischio la specie e si
otterranno preparati che, seppure di
effetto piu leggero, non presentano gli
stessi effetti irritanti di quelli a base di
radici.



Artemisia

Artemisia vulgaris
COMPOSITE

assenzio selvatico, amarella



Cosa Sommita fiorite e foglie raccolte
in estate e fatte essiccare in luogo
ombroso.

Proprieta Ricca di sostanze amare, olio
essenziale, eucaliptolo; ¢ digestiva,
stimolante, = emostatica, = vermifuga,
calmante, emmenagoga.

Impiego L’infuso e la tintura alcolica in
caso di febbre e raffreddore, disturbi di
fegato e stomaco, mestruazioni dolorose
e parassiti intestinali. I’infuso anche per
pulire e cicatrizzare piccole ulcerazioni
della pelle, ma nel caso risulta piu
efficace un’applicazione delle ceneri.
Data la forte caratteristica aromatica,
puo essere impiegata in minime dosi per
insaporire insalate preparate con un



misto di erbe selvatiche.

Avvertenze Non somministrare la
pianta a donne in gravidanza. Rispettare
scrupolosamente le dosi e non abusarne
nel consumo, poiché in quantita elevate
puo causare gravi intossicazioni.




Asparago

Asparagus officinalis
LILIACEE

Cosa Radici e germogli raccolti in
primavera a scopo medicinale.

Proprieta Ricco di vitamine A, C e
gruppo B, ¢ diuretico, sedativo
cardiaco, aperitivo, lassativo.

Impiego [ turioni come verdura per
facilitare la diuresi; infuso e decotto di
radici per favorire I’emissione di urine,
per disturbi cardiaci e come aperitivo;
con [D’estratto delle punte si puo
preparare  uno  sciroppo.  Viene
considerato un ottimo tonico per
I’apparato polmonare € somministrato in



casi anche gravi. In cucina vengono
utilizzati 1 turioni, previa lessatura, per
molteplici preparazioni.

Avvertenze Va evitato in caso di gotta,
arteriosclerosi, calcoli e infiammazioni
delle vie urinarie.



Assenzio

Artemisia absinthium
COMPOSITE

erba medicinle, erba dei



vermi, incenso

Cosa Le sommita fiorite e le foglie fatte
essiccare in luogo ombroso e ventilato.

Proprieta Proprieta tonica, stimolante,
aperitiva, vermifuga, antielmintico,
antipiretico, emmenagoga.

Impiego Decotto, infuso (anche in vino
o birra) o macerato per stimolare
I’appetito, aiutare la digestione; in caso
di febbre e mestruazioni dolorose.
Cataplasmi o clisteri di infuso di
assenzio € aglio contro 1 vermi
intestinali; con il decotto compresse per
ferite e piaghe. A scopo alimentare
utilizzato per alcuni condimenti e



liquori.

Avvertenze [L’essenza ¢ tossica:
I’abuso  da  una grave  forma
d’intossicazione. E incompatibile con
sali di zinco, piombo, ferro e
controindicato ai  soggetti  biliosi,
sanguigni ¢ tendenti a congestioni
cerebrali, a chi soffre di irritazion
gastrointestinali, alle donne che
allattano.



Bardana

Arctium lappa
COMPOSITE

cappellaccio, lappa,
spinabuoi



Cosa Le radici fresche, raccolte prima
della fioritura da piante di due anni di
eta; anche le foglie, raramente 1 semi.
Con ’essiccazione perde le proprieta.

Proprieta Depurativa, diaforetica; utile
sia per la pulizia della pelle che per
eliminare 1’accumulo di acidi wurici;
ricca di sali minerali (soprattutto ferro)
¢ quindi ottima per rinforzare il sangue,
nei confronti del quale ha anche effetto
ipoglicemizzante.

Impiego La radice lessa, grattugiata, in
infuso e decotto; 1 semi in infuso. Con le
foglie cotte o pestate e macerate in olio
d’oliva si fanno cataplasmi per la gotta e
affezioni cutanee. A uso cosmetico



I’olio per la pulizia della pelle grassa e
acneica; il decotto per la caduta dei
capelli, la seborrea e la crosta lattea;
frizioni con il succo per 1’eccesso di
grasso dei capelli. In cucina le foglie
fresche cotte e mescolate ad altre
verdure; 1 piccioli lessati e conditi o
fritti.



Basilico

Ocimum basilicum
LABIATE

erba regia, erba reale



Cosa Le foglie raccolte da primavera a
fine estate; le sommita fiorite raccolte in
estate. Va consumato preferibilmente
fresco.

Proprieta Stimolante ed eccitante,
antispasmodico e disinfettante. E molto
utile in caso di digestione difficile,
alitosi, ansia e stanchezza generale,
come anche in emicranie e spasmi
gastrici.

Impiego Crudo sul cibo per aiutare la
digestione delle pietanze; come decotto
o infuso per indigestione, raffreddore,
influenza, mal di testa, nausea, crampi
addominali, agitazione e nervosismo.
Linfuso per fare gargarismi contro
I’alito cattivo. L’infuso unito all’acqua



del bagno tonifica e profuma la pelle;
I’acqua distillata al basilico viene
spesso usata come tonico per la pelle
del wviso. In cucina ¢ wuna delle
aromatiche piu utilizzate; trova impiego
anche nella preparazione dei liquori;

I’infuso delle foglie ¢ anche un’ottima
bevanda fredda.



Belladonna

Atropa belladonna
SOLANACEE

solatro maggiore, parmentana



Cosa Foglie e sommita fiorite;
esclusivamente a uso farmaceutico anche
le radici.

Proprieta Antispasmodica, analgesica.

Impiego In polvere, estratto o tintura. Al
giorno d’oggi non viene piu utilizzata al
naturale poich¢ la ricerca permette
I’estrazione degli alcaloidi che 1la
caratterizzano e quindi il suo 1impiego in
preparazioni diluite 0 granuli
omeopatici. In tutti questi casi € un utile
rimedio contro le sindromi dolorose,
nevralgie e asma.

Avvertenze Va sempre somministrata
sotto controllo medico poiché¢ ¢ una
pianta che pud provocare avvelenamenti



con delirio, allucinazioni ed effetti
anche mortali.

Betonica

Stachys (Betonica) officinalis
LABIATE



erba betonica

Cosa Radici e foglie raccolte prima
della fioritura (in aprile) ed essiccate in
luogo ombroso e ventilato. A scopo
alimentare 1’intera pianta da giovane.

Proprieta Presenta una sostanza amara,
resina e tannino; digestiva, colagoga,
vulneraria, sudorifera.

Impiego 11 decotto e [1’infuso per
agevolare il sudore, per raffreddamenti
ed eliminare gli acidi urici. Uso esterno,
con I’applicazione di cataplasmi delle
foglie pestate su piaghe e ferite o
impacchi di decotto di foglie e radici
per lavare e medicare. Tutta la piantina



quando ¢ giovane, o le sole foglie
raccolte quando sono ancora tenere,
possono essere lessate e utilizzate in
frittate e umidi di verdure o per la
preparazione di minestroni.

Avvertenze Per uso interno
somministrare solo dietro prescrizione
medica; la radice in dosi eccessive puod
causare vomito.



Betulla

Betula pendula
BETULACEE

Cosa Le giovani foglie raccolte in estate



¢ fatte essiccare all’ombra; la corteccia,
le gemme e la linfa raccolte in
primavera.

Proprieta Diuretica, combatte 1’eccesso
di colesterolo, antisettica e astringente;
la corteccia inoltre agevola la digestione
¢ abbassa la febbre.

Impiego Tintura e infuso delle foglie
contro  gotta, cistite, artrosi e
reumatismi; in decotto della corteccia
contro 1l colesterolo e per lavaggi
esterni in caso di affezioni cutanee. A
uso cosmetico si consiglia I’utilizzo del
decotto mescolato a olio di oliva per
frizioni contro la caduta dei capelli,
mescolato a farina per fare compresse
contro la cellulite; 1’infuso utilizzato



come tonico per la pelle grassa del viso.

Biancospino
Crataegus oxyacantha e C.
monogyna



ROSACEE

spina di maggio

Cosa I fiori colti prima dell’apertura in
primavera e 1 frutti a fine estate; questi
ultimi vengono essiccati in forno.

Proprieta Presenta olio essenziale ed ¢
molto ricco di tannini e vitamina; ¢
rilassante,  ipotensivo,  astringente,
febbrifugo.

Impiego Spesso consigliato come
sedativo cardiaco e generale; per la
farmacia domestica si consigliano infuso
e tintura in caso di ipertensione,
nervosismo, insonnia. Il bagno con fiori
di biancospino ha effetto tranquillante.



In cucina 1 frutti degli esemplari
selvatici per la preparazione di
marmellate, meglio se in associazione
con altri frutti di bosco.

Avvertenze Controindicato per chi
soffre di bassa pressione arteriosa;
poich¢ ¢ molto attivo nei confronti
dell’apparato  circolatorio, ¢ bene
assumerlo sempre dietro consiglio
medico e rispettare le dosi.



Bistorta

Polygonum bistorta
POLIGONACEE



amarella, lavazzuola,
poligonia, serpentina

Cosa Il rizoma ricurvo raccolto alla fine
dell’autunno che, pulito e affettato, puo
essere essiccato al sole o in forno. A
scopo alimentare le foglie e 1 getti piu
teneri.

Proprieta Ha un alto contenuto in
tannino, principi attivi, amido e ferro. E
astringente, vulneraria,
antinfiammatoria.

Impiego Macerato e decotto per uso
interno; decotto per uso esterno: clistere
per diarrea; risciacquo per
inflammazioni della bocca; lavaggi per



emorroidi e lavande vaginali in caso di
leucorrea; compresse imbevute per
lavaggio e cura di piccole ferite e
piaghe. In campo cosmetico il decotto
per pelle seborroica; I’infuso per capelli
grassi. In cucina, le foglie piu tenere e 1
getti primaverili per minestre o da soli,
crudi o lessati.

Avvertenze Assolutamente sconsigliata
nell’alimentazione di chi soffre di reni e
calcoli. Evitare 1l contatto con recipienti
in ferro.



Borragine

Borago officinalis
BORRAGINACEE

Cosa Sommita fiorite, foglie, fusti



raccolti in estate a fioritura appena
iniziata, freschi o dopo essiccazione
all’ombra. Dopo la fioritura solo le
foglioline piu giovani.

Proprieta E emolliente e antiflogistica,
oltre che decongestionante, tonica,
diuretica.

Impiego Decotto e infuso per malattie
dell’apparato respiratorio, agevolano la
sudorazione e 1’abbassamento della
febbre; risciacqui con I’infuso in caso di
inflammazioni della bocca. Linfuso
aggiunto all’acqua del bagno
decongestiona e pulisce la pelle. E tra le
piante selvatiche piu utilizzate in cucina.
Si usano le foglie fresche in insalata ma
¢ meglio prima cuocerle. Le foglie fritte



o per preparare 1 ripieni di ravioli e
tortelloni; essiccate o fresche, lessate e
tritate come aromatizzante per verdure
cotte o minestre. [ fiori sono
commestibili e possono essere usati
come guarnizione a insalate.

Avvertenze Filtrare sempre
accuratamente 1 preparati. Evitarne il
consumo prolungato.



Borsa del pastore

Capsella bursa pastoris
CRUCIFERE

borsacchina, capsella, erba



borsa, scarselline

Cosa La parte aerea (non le radici) colta
durante tutto 1’anno; il periodo migliore
appena prima della fioritura. Fresca o
essiccata.

Proprieta Presenta tannini, alcaloidi e
glucosidi;  emostatica,  astringente,
ipotensiva.

Impiego L’infuso e la tintura in caso di
mestruazioni abbondanti, metrorragie,
varici, cistite, emorroidi e diarrea; con
I’infuso lavande per la leucorrea;
impacchi delle foglie della rosetta
basale finemente tritate per la
cicatrizzazione di piccole ferite. In



cucina impiegata la rosetta fogliare
raccolta prima della fioritura. Bene
sempre usarla abbinata ad altre verdure:
ottima con 1l radicchio selvatico e per
frittate.

Avvertenze Controindicata per chi
soffre di bassa pressione arteriosa; le
dosi vanno scrupolosamente rispettate e
si consiglia la somministrazione sotto
controllo medico in caso di emorragie di
una certa entita.



Brionia

Bryonia dioica
CUCURBITACEE

vite bianca, vite di serpente,
zucca matta



Cosa Soltanto la radice (che ha odore
nauseante) ha proprieta medicinali.

Proprieta Contiene glucosidi e sostanze
amare, presenta una potente azione
purgante e revulsiva.

Impiego La polpa della radice e 1l succo
solo per uso esterno, per la preparazione
di cataplasmi da applicare in caso di
contusioni, reumatismi € nevralgie
oppure per decotti con cui preparare
compresse. Per uso interno si preferisca
’uso in tintura e granuli omeopatici.

Avvertenze L’ingestione delle bacche
puo provocare vomito, diarrea; la radice
irritazioni gastrointestinali e la pianta
fresca puo irritare la pelle. Si



raccomanda il solo uso esterno in caso
di utilizzo della radice al naturale.

Buon Enrico



Chenopodium bonus henricus
L

CHENOPODIACEE

spinacio selvatico

Cosa Si  pud raccogliere dalla
primavera all’estate. Pud  essere
facilmente coltivata.

Proprieta Contiene saponina,
mucillagine, tannino e sali minerali.

Impiego Ha qualche applicazione locale
come emolliente. Ha azione rinfrescante
e depurativa. Una leggera azione
lassativa € ottenuta tramite 1’ingestione
dei semi. Puo essere utilizzata anche dai
sofferenti di artrite.



Il buon Enrico € conosciutissimo come
piantina mangereccia per il sapore affine
agli spinaci, che sostituisce in tutto, con
in piu una vena di gusto diversa. Della
pianta si raccolgono 1 germogli giovani,
che vengono consumati cotti o fritti.

Avvertenze Se mangiati in abbondanza,
come del resto gli spinaci, possono
essere controindicati per chi soffre di
gotta o per chi presenta una certa
predisposizione ai calcoli renali e a
quelli vescicali.



Calamo aromatico

Acorus calamus
ARACEE

acoro, canna aromatica,
calamao vero



Cosa Il rizoma raccolto alla fine
dell’estate; pelato e tagliato a fette viene
fatto essiccare. La conservazione non ¢
delle piu facili in quanto frequentemente
viene infestato dai vermi.

Proprieta Oltre a vitamina C e sostanze
amare, presenta un alto contenuto di olio
essenziale  anticonvulsivo,  principi
amari, tannini e aldeidi. E digestivo,
carminativo, emmenagogo, tonico e
diuretico; aiuta a diminuire il livello di
acidi urici nel sangue.

Impiego Come decotto, infuso, in
polvere o macerato per combattere
inappetenza, in tutti 1 disturbi derivanti
da una cattiva digestione e diarrea.
Aggiunto all’acqua del bagno ha effetto



rilassante e 1’olio essenziale viene
molto utilizzato in profumeria.

Avvertenze Usato in dosi elevate il
rizoma fresco provoca vomito. Non va
somministrato a donne in gravidanza.




Calendula
Calendula officinalis

COMPOSITE

calendola, calta, garofano di
Spagna, fiorancio

Cosa 1 fiori raccolti dalla primavera
all’autunno. Va essiccata rapidamente
per non diminuirne le proprieta. A scopo
alimentare anche le foglie piu tenere.

Proprieta Presenta un olio essenziale,
acido salicilico, mucillagine e principi
amari. E  coleretica, antisettica,
diuretica, cicatrizzante, emmenagoga,
depurativa e aiuta la sudorazione.



Impiego Il decotto per stati influenzali,
tosse, raffreddore. L’infuso  per
mestruazioni dolorose, febbre, ulcere,
irritazioni cutanee. Il succo e 1 fiori
applicati al naturale (o come olio e
pomata) per agevolare la cicatrizzazione
di piaghe, piccole ferite o del fuoco di
Sant’Antonio. Il vino per risciacqui
contro mal di denti e nevralgie. L’infuso
passato sulla pelle con del cotone per
combattere 1 punti neri e tonificare la
pelle; aggiunto all’acqua del bagno
decongestiona e idrata.



Camomilla

Matricaria chamomilla
COMPOSITE

amarella, matricaria



Cosa [ capolimt fiorali raccolti in
giornate asciutte e preferibilmente alla
sera, a mano o con speciali pettini.
Essiccare in luogo asciutto e ventilato
per evitare le muffe.

Proprieta Contiene olio essenziale e
sostanze amare; ¢ calmante, nervina,
antispasmodica, emmenagoga,
carminativa.

Impiego L’infuso ¢ un calmante dei
nervi e agevola il sonno; utile per dolori
di stomaco e mestruali, raffreddore e
influenza. Per uso esterno per: lavare la
pelle infiammata; gargarismi in caso di
mal di gola; impacchi caldi in caso di
coliche epatiche. Il decotto nell’acqua
del bagno ¢ di giovamento per le



persone ipertese ¢ per decongestionare
la pelle; usato per risciacquare 1 capelli
dopo lo shampoo ne schiarisce il colore.
Lolio per calmare rossori e
inflammazioni della pelle.

Avvertenze Sconsigliato a chi soffre di
diarrea. Controindicata alle donne in
gravidanza. Va consumata lontano dai
pasti.



Camomilla romana



Anthemis nobilis
COMPOSITE

camomilla officinale o di
Boemia

Cosa I capolini fiorali raccolti in estate
con il tempo bello e asciutto.
Essiccazione in luogo ventilato e
ombroso in strati sottili.

Proprieta Ricca di olio essenziale e
principi attivi che la rendono ottimo
rimedio antispasmodico, emmenagogo €
vulnerario. Vale inoltre quanto detto per
la camomilla comune.

Impiego Oltre alle indicazioni date per
la camomilla comune, ricordiamo che il



vino di camomilla stimola 1’appetito e
agevola la digestione. Per uso esterno,
impacchi di decotto contro gonfiore
degli occhi e dolori reumatici o causati
da traumi. Frizioni con 1’olio in caso di
dolori reumatici e lombari.
Vaporizzazioni del viso con il decotto
ammorbidiscono e leniscono pelli
irritate. Utilizzata anche dall’industria
liquoristica.

Avvertenze Le stesse controindicazioni
date per la camomilla comune.






Cannella

Cinnamomum zeylanicum
LAURACEE

Cosa Viene usata la corteccia che deve
essere raccolta quando ¢ ancora molto
fine.

Proprieta Olio essenziale, tannino,
pectine, zucchero, ossalato di calcio.

Impiego Trova impiego come tonico
negli stati di prostrazione, di stress
psico-fisico, nelle convalescenze, come
carminativo e stimolante le funzioni
digestive. 1l suo uso si ¢ dimostrato
molto prezioso nelle malattie da
raffreddamento, soprattutto nelle
sindromi influenzali. Si prepara come



infuso e in decotto. Il vino caldo di
cannella ¢ famoso come panacea
antinfluenzale. Questa bevanda, infatti,
possiede proprieta toniche e stimolanti.
In cucina la cannella trova applicazione
soprattutto nella preparazione di dolci e
liquori, a cui dona il suo particolare
aroma; puo essere impiegata con
successo anche nella realizzazione di
primi e secondi piatti.



Carciofo

Cynara scolymus
COMPOSITE

Cosa Le foglie raccolte in primavera e
il rizoma raccolto in luglio-agosto.
Entrambi possono venire essiccati. A
uso alimentare 1 capolini non ancora
aperti.



Proprieta Presenta glucosidi e tannini;
molto ricco di cinarina, un principio
amaro che lo rende utile nei disturbi di
origine epatica; agevola coleresi e
diuresi.

Impiego Tintura, vino e decotto per le
disfunzioni epatiche e biliari, contro
reumatismi, artrite e gotta. Il decotto per
impacchi e lavaggi in caso di pelle del
viso stanca e impura; 1’assunzione del
carciofo sia nell’alimentazione che
come tisana aiuta a mantenere una pelle
luminosa. In cucina come verdura sia
cruda che cotta; crudo ¢ consigliabile
soprattutto nella dieta di anemici e
rachitici per 1’alto contenuto di ferro.

Avvertenze Se usato cotto come



verdura, 1l carciofo deve essere
consumato subito. Poiché ricco di
sostanze amare, se ne sconsiglia 1’uso
alle donne che allattano.






Cardo mariano

Silybum marianum
COMPOSITE

cardo della madonna, cardo
latteo

Cosa Le foglie colte in primavera ed
essiccate in luogo ombroso; le radici
asportate in primavera o in autunno e
fatte essiccare; 1 semi si raccolgono per
scuotimento dei capolini  essiccati.
Anche il ricettacolo dei fiori a scopo
alimentare.

Proprieta Presenta tannino, sostanze
amare, amido e mucillagine; ¢
decongestionante  epatico, colagogo,



tonico e diuretico.

Impiego Decotto di radici, foglie o
semi; polvere dei semi contro
I’ipotensione. Lasciando la radice in
infusione nel vino bianco si prepara un
ottimo aperitivo. In cucina in insalata 1
germogli centrali raccolti molto teneri in
primavera prima della fioritura. Puo
essere usato anche per la preparazione
di liquori.

Avvertenze I semi, ricchi di principi
attivi, non sono tossici ma vanno
comunque somministrati solo dietro
prescrizione medica.



Cardo santo




Cnicus benedictus
COMPOSITE

cardo benedetto, erba
benedetta, spina santa

Cosa Sommita fiorite e foglie, colte
all’inizio della fioritura e fatte essiccare
all’ombra.

Proprieta Particolarmente ricco di
cninina (un principio amaro), tannini,
sali minerali e vitamina B1; ¢ aperitivo,
tonico del sistema cardiocircolatorio,
digestivo, febbrifugo, emostatico,
emetico.

Impiego Infuso e decotto, macerato e
vino, per facilitare la secrezione della



bile e dei succhi gastrici, favorire la
minzione, in periodi di convalescenza e
per combattere gli stati febbrili. Per uso
esterno compresse imbevute nel succo
per tutte le affezioni della pelle. Effetto
tonificante aggiungendo [I’infuso di
sommita fiorite all’acqua del bagno.

Avvertenze Rispettare scrupolosamente
le quantita suggerite poiché la cninina
ingerita in forti dosi provoca vomito e
disturbi gastrici; controindicato per chi
soffre di infiammazioni intestinali e
renali.



Carlina

Carlina acaulis
COMPOSITE

carlina delle alpi, carciofo di
montagna



Cosa La radice raccolta in autunno, fatta
essiccare lentamente a pezzi. A scopo
alimentare si raccolgono 1 capolini in
estate.

Proprieta Contiene enulina, resina e
sali; ¢ sudorifera, stimolante e tonica di
stomaco ¢ fegato.

Impiego Decotto e infuso (addolciti con
miele poich¢ molto amari) in caso di
influenza, insufficienza epatica,
problemi digestivi e inappetenza. Il
decotto ¢ utile per la pulizia della pelle
acneica. | capolini, privatt dei fiori
tubolari e delle brattee, presentano una
parte carnosa con sapore molto buono,
che puo essere cucinata come 1 carciofi.



Avvertenze Data la  raccolta
indiscriminata di questa pianta, fatta per
essiccarla a fim decorativi, in alcune
zone ¢ dichiarata specie protetta. Meglio
quindi informarsi delle norme floristiche
o coltivarne alcuni esemplari in giardino
dove possibile.






Daucus sativus
OMBRELLIFERE

Cosa 1 semi colti in estate, fatti
asciugare e conservati in luogo riparato;
la radice raccolta in autunno. Anche le
foglie piu giovani a scopo alimentare.

Proprieta Ricca di principi attivi, primo
fra tuttt il carotene (che dal nostro
organismo viene elaborato in vitamina
A, oltre che vitamine PP, D e gruppo B)
presenta anche lecitina e olio essenziale.
Regolatrice intestinale ed epatica,
galattagoga,  diuretica,  depurativa,
carminativa.

Impiego 11 consumo della radice ¢
consigliato a chi richiede apporto di



vitamine (bambini, malati, anziani); in
caso di diarrea o stipsi. Il succo per
artrite e gotta; il cataplasma di polpa
grattugiata da sollievo in caso di
scottature. In cosmesi in maschere e
lozioni ringiovanenti € contro le macchie
della pelle. In cucina si usa sia come
verdura che come aromatica; meno
diffusa nelle insalate delle foglie tenere,
raccolte in primavera prima che si
sviluppi il caule.



Carrubo

Ceratonia siliqua
CESALPINIACEE

Cosa [ frutti raccolti in estate per il
consumo o per ricavarne la farina dopo



I’essiccazione; la corteccia dei rami
staccata a fine inverno; le foglie raccolte
in primavera quando sono ancora tenere.

Proprieta Contiene pectine e tannini; ¢
lassativo, pettorale, regolatore e utile
antibatterico intestinale.

Impiego Decotto, sciroppo € pappa di
farina in caso di infezioni intestinali dei
lattanti, diarree infantili, coliti e disturbi
intestinali in genere negli adulti,
affezioni bronchiali. Gargarismi con
I’infuso di farina per raucedine e
inflammazioni delle vie respiratorie. In
cosmesi per preparare  maschere
emollienti. In cucina viene impiegato per
confezionare = marmellate,  sciroppi,
liquori e surrogati ipocalorici. I frutti,



dolci e sufficientemente ricchi di
proprieta nutritive, sono stati da sempre
consumati dall’uvomo.

Avvertenze Sconsigliato a chi soffre di
fegato e di stitichezza.

/1%




Castagno

Castanea sativa
FAGACEE

Cosa Le foglie giovani raccolte in
aprilemaggio; la corteccia dei rami in
autunno primavera; 1 frutti in autunno.

Proprieta [ frutti sono ricchi di
zuccheri, glucidi e protidi; di tannino la
corteccia e, in misura minore, le foglie.
Sedativo della tosse, nutritivo e
soprattutto astringente.

Impiego Se ne consiglia il consumo in
caso di avitaminosi e debilitazione.
Infuso e decotto per affezioni bronchiali
e diarrea. Gargarismi con I’infuso delle
foglie per infiammazioni di gola e



bocca. L’acqua di cottura delle castagne
usata per il risciacquo dopo lo shampoo
esalta 1 riflessi dei capelli biondi; la
polpa schiacciata dei frutti puo essere
impiegata come maschera emolliente e
schiarente. In cucina trova largo impiego
il consumo del frutto o della farina.

Avvertenze Sconsigliato I’uso dei frutti
ai diabetici e ai sofferenti di fegato.
Dato 1’alto contenuto di tannino, non
utilizzate recipienti di ferro per la
cottura.



Cavolo

Brassica oleracea
CRUCIFERE

Cosa Si utilizzano le foglie che formano
un caratteristico cuore carnoso. In
alcune varieta anche la radice a scopo
alimentare.

Proprieta Ricco di vitamine, fosforo e



calcio, regola la funzione intestinale; ¢
pettorale, digestivo, antinflammatorio,
antiulceroso, cicatrizzante.

Impiego Ne viene consigliato il
consumo come ortaggio o succo in caso
di avitaminosi e debilitazione; ottimo
rimedio contro lo scorbuto. Il decotto o
lo sciroppo per raffreddore e catarro; il
succo per anemia, ulcere gastriche,
malattie reumatiche; esternamente 1l
succo ¢ le foglie per cataplasmi su
piaghe, ferite e contro dolori e
nevralgie. Il succo di cavolo crudo o le
foglie tritate e applicate sulla pelle del
viso sono un’ottima maschera di
bellezza per ottenere una pelle luminosa
e liscia. Lo stesso effetto produce una



cura di qualche giorno a base di succo e
foglie crude in insalata. In cucina ¢ una
verdura molto gradita e versatile.

Centaurea



Centaurea erythraeum L.
COMPOSITE

centaurea officinale o erba

della febbre

Cosa Si abbellisce di fiori da maggio a
settembre e 1 suoi frutti sono capsule
fusiformi allungate.

Proprieta Contiene una sostanza amara,
centaurina, inulina, fitosterina, tannino.
La centaurea possiede proprieta
stomachiche ed eupeptiche; ¢ indicata
nelle dispepsie.

Impiego Viene consigliata
principalmente nelle affezioni di fegato,
ma anche nelle malattie della pelle. E



attiva sulla motilita dello stomaco e
inoltre possiede proprieta febbrifughe.
Si pud consumare, prima di ogni pasto,
sia una tazza in infusione sia un
bicchiere di vino preparato con 60 g di
radice contusa lasciata in infusione nel
vino bollente.



Centonchio

Stellaria media
CARIOFILLACEE

centocchio, gallinella, erba
paperina



Cosa Tutta la parte aerea della pianta,
meglio se colta in primavera.

Proprieta Presenta tannino e saponine,
acido ascorbico (vitamina C), sali di
potassio e rutina; ¢ diaforetica,
emolliente, cicatrizzante, antipiretica,
astringente, antinflammatoria. Riduce la
densita del muco nei polmoni. Aumenta
la diuresi.

Impiego Infuso come coadiuvante di
diete dimagranti, febbre e
intossicazione; olio e balsamo per
eruzioni cutanee € psoriasi; impiastro su
ascessi. In campo cosmetico, 1’infuso o
il decotto possono essere utilizzati per
la pulizia di pelli acneiche e affette da
couperose. In cucina come verdura e in



minestre, insalate e frittate.

Avvertenze Poiché contiene saponine ¢
bene somministrarla dietro consiglio
medico e attenersi alle dosi indicate.




Cerfoglio

Anthriscus cerefolium
OMBRELLIFERE

Cosa Gli steli raccolti non appena
raggiungono una certa altezza. Le piante
rivegetano velocemente € si possono
continuare a raccogliere per tutto 1’arco
dell’estate.

Proprieta Ricca di vitamine e principi
amari, ¢ pettorale, carminativa,
vulneraria e diuretica.

Impiego Pianta fresca, succo, decotto e
infuso per tosse, bronchiti, calcoli e
disfunzioni epatiche; compresse di
pianta fresca tritata e succo per punture
di insetti, piaghe, emorroidi e geloni. In



cosmesi si utilizza tamponando la pelle
del viso con il succo della pianta fresca
per combattere le rughe. In cucina viene
molto utilizzata come aromatizzante per
insalate, frittate e altre pietanze; va
sempre aggiunta al termine della cottura
poiché il calore ne altera 1’aroma e 1
principi attivi. Il succo mescolato
all’acqua ha un ottimo effetto dissetante.

Avvertenze Non confondere 1l
cerfoglio con altre ombrellifere
velenose.






Cinchona officinalis L.
RUBIACEE

polvere della contessa o
polvere cardinale

Cosa La corteccia dei rami tra 1l 15° e il
25° anno di eta della pianta.

Proprieta Presenta alcaloidi, acido
chinico, rosso di china, zucchero, amido.
E antipiretica, analgesica, antinfluenzale
e tonica.

Impiego Ha azione antimalarica, stimola
la funzionalita gastrica ed epatica;
indicata nelle convalescenze e negli stati
di affaticamento. Si usa in infuso e in
decotto. Ha effetto analgesico in caso di



crampi muscolari e nei dolori febbrili.
Buon riduttore dei grassi, sembra che
contrasti 1’obesita. A questo scopo si
utilizza il vino di china: 1 cucchiaino di
china rossa in 1 bicchierino di vino
bianco secco, va assunto per un mese,
una volta ogni 2 giorni, 2 ore prima di
colazione.

Avvertenze Controindicata nell’ultimo
trimestre di gravidanza e ai pazienti
allergici.  L’iperdosaggio  provoca
cefalea, nausea, vertigini, diarrea,
orticaria, disturbi audio-visivi.



Cicoria

Cichorium intybus
COMPOSITE

cicoria amara, radicchio



Cosa Le foglie raccolte prima che la
pianta fiorisca; la radice carnosa in
autunno, fresca o essiccata.

Proprieta Presenta sostanze amare e
sali minerali; ¢ depurativa, colagoga,
diuretica, stomachica.

Impiego Come verdura fresca, in infuso
o decotto per depurare sangue, reni e
fegato, per stitichezza e problemi
digestivi; bagni e impacchi per le
affezioni della pelle. La radice cotta e
pestata e il succo applicati sulla pelle
del viso (o su altre zone) per una
maschera rinfrescante, emolliente ¢
decongestionante. In cucina ¢ una
verdura molto ricercata per il
caratteristico sapore amarognolo e puo



essere usata lessata o stufata. Allo scopo
si utilizza la piantina prima della
fioritura: recidetela al colletto solo in
presenza di molti esemplari, altrimenti
limitatevi alla raccolta delle sole foglie
esterne cosi da non danneggiare la
pianta.




Ciliegio selvatico

Prunus avium
ROSACEE

Cosa | peduncoli dei frutti raccolti in
estate e fatti essiccare all’ombra; 1 frutti
raccolti a perfetta maturazione; la
corteccia.

Proprieta Tonico, diuretico e lassativo;
la corteccia, poco usata, ha proprieta
febbrifughe e antigottose.

Impiego Decotto dei peduncoli per
artrite, calcolosi e cistite. Il frutto fresco
consumato a digiuno per depurare
I’organismo, in caso di stipsi e per
soggetti stressati. Esplicando un’intensa
azione diuretica, ¢ indicato negli edemi



anche di natura cardiaca. La polpa ¢ un
ottimo rivitalizzante della pelle del viso,
e allo scopo si possono fare delle
maschere oppure seguire un periodo di
cura alimentare con il frutto fresco. In
cucina si usano 1 frutti freschi o cotti per
la confezione di dolci, sciroppi, liquori
€ conserve.

Avvertenze Nel caso si utilizzi la
corteccia, evitare di scaldarla per non
ridurne 1 principi attivi.






Cipolla

Allium cepa
LILIACEE

Cosa Il bulbo raccolto a tarda
primavera o in estate prima che la pianta
fiorisca (non appena la parte aerea tende
a essiccare), cosi da non perdere parte
dei principi attivi.

Proprieta Pettorale, carminativa e
battericida. Presenta oli essenziali,
sostanze solforate (che ne caratterizzano
I’aroma), vitamina C e sali minerali.

Impiego Cruda o cotta per ’alto valore
nutritivo, contro stipsi € tosse; macerato,
infuso, decotto, vino o sciroppo contro
le affezion1 delle vie urinarie e la



ritenzione idrica; [’estratto per le
affezioni della bocca e della gola.
Cataplasmi caldi di cipolla cotta per
fare maturare gli ascessi. In cosmesi
viene utilizzata per frizionare pelli
secche e rovinate. Molteplici gli
impieghi in cucina come verdura e
aromatica.

Avvertenze Sconsigliato 1’uso alle
puerpere, ai malati di fegato; cruda a
quanti soffrono di digestione difficile, di
dermatosi e a chi sanguina con facilita.



Coda cavallina

Equisetum arvense
EQUISETACEE

coda di volpe, equiseto



Cosa [ fusti sterili, raccolti all’inizio
dell’estate ed essiccati al sole o in
forno.

Proprieta Presenta principi amari e sali
minerali; ¢ rimineralizzante, diuretica,
astringente ed emostatica.

Impiego Decotto contro calcoli ai reni,
dolori reumatici, edemi e disturbi del
fegato; 11 succo spremuto dalla pianta
fresca per piaghe e ferite; in polvere per
unghie fragili e carie; semicupi con il
macerato contro 1 disturbi renali.
Frizioni con il macerato per I’eccessiva
sudorazione dei piedi; 1’infuso aggiunto
al bagno per ridare tono ed elasticita
alla pelle. Dato 1’alto contenuto in sali
minerali, si pud usare la pianta secca



per aromatizzare minestre ¢ altre
pietanze.

Avvertenze Per distinguerla da altre
specie affini osservate la conformazione
della guaina che avvolge il fusto in
prossimita degli internodi: essa ¢
finemente incisa da 6-12 denti e piu
corta del primo internodo.




Consolida maggiore

Symphytum officinalis
BORRAGINACEE

erba di san lorenzo

Cosa Il rizoma raccolto in primavera o
autunno; fresco o essiccato. A scopo
alimentare le foglie giovani e 1 fiori
prima che sboccino.

Proprieta Ricca di olio essenziale e
mucillagine, ¢ un ottimo cicatrizzante,
tonico, emolliente, astringente, agevola
la guarigione di fratture ossee e ferite.

Impiego Infuso, macerato e sciroppo per
tosse, diarrea, ulcere; il vino per le
affezioni polmonari. Gargarismi con il



macerato per tosse e angina. La radice
tritata, da sola o mescolata con olio
d’oliva, per cataplasmi; i1l macerato per
impacchi in caso di scottature e
distorsioni, piaghe ed emorragie.
L'infuso per detergere la pelle del viso
con impurita. Le foglie e 1 fior1 per
minestre e frittate, lessati come ripieno,
fritti, in insalate (i fiori).

Avvertenze Evitare la cottura in
recipienti di ferro. Si consiglia la
raccolta della radice solo in presenza di
numerosi esemplari o in caso di piante
coltivate.



Corbezzolo



Arbutus unedo
ERICACEE

alabastro, fragolone

Cosa Soprattutto le foglie raccolte
all’inizio dell’estate; ma anche 1 frutti
raccolti a fine autunno ¢ la radice.

Proprieta Presenta tannino e un
glicoside; ¢ diuretico e astringente,
leggermente disinfettante.

Impiego Decotto della radice per
arteriosclerosi; infuso delle foglie per
affezioni reumatiche e delle vie urinarie,
febbre, diarrea. Il miele di corbezzolo
presenta leggere proprieta balsamiche. I
frutti sono commestibili e vengono usati



per fare marmellate e aromatizzare la
grappa.
Avvertenze Si consiglia di non

mangiare quantita eccessive di frutti
poiché possono dare luogo a stitichezza.

Coreggiola
Polygonum aviculare



POLIGONACEE

centinodia, erba dei cento
nodi, porcellana selvatica

Cosa Tutta la pianta raccolta al
momento della fioritura; la radice colta
in autunno. Puo essere essiccata in luogo
ombroso ¢ ventilato.

Proprieta Presenta olio essenziale,
tannino, sostanze amare; ¢ astringente,
diuretica ed emostatica. Il suo uso era
certamente piu diffuso un tempo di
quanto non lo sia adesso, soprattutto
come antiemorragico € cicatrizzante
esterno.

Impiego Infuso e decotto per gotta,



mestruazioni abbondanti, diarrea,
calcolosi e ritenzione idrica. Compresse
imbevute nel decotto per piaghe e
piccole ferite; gargarismi con I’infuso
per gola e bocca infiammate. Due tazze
di decotto al giorno aiutano a combattere
la cellulite.

Avvertenze Come tutte le piante ricche
di tannino non va cotto o conservato in
recipienti di ferro.



Coriandolo

Coriandrum sativum
OMBRELLIFERE

Cosa [ frutti separati per scuotimento
dalle ombrelle fatte essiccare.



Proprieta Ricco di olio essenziale e

vitamina C; ¢ antisettico,
antispasmodico, carminativo e
stimolante.

Impiego Infuso, tintura e¢ vino per i
disturbi dovuti a cattiva digestione,
spasmi intestinali, vertigini € nausee.
L’infuso unito all’acqua del bagno o dei
pediluvi per un effetto stimolante e
deodorante. Trova largo impiego nella
preparazione di liquori.

Avvertenze L'essenza di coriandolo ¢
inebriante ¢ in dosi elevate provoca
disturbi, nervosi e lesioni ai reni.
Controindicato per chi soffre di
gastroenteriti e affezioni renali. Non
usare mai le parti verdi perché tossiche.



Crescione

Nasturtium officinale
CRUCIFERE

crescione di acqua



Cosa I rametti non fioriti raccolti in
primavera-estate. Consumare fresca: con
I’essiccazione o la cottura perde i
principi attivi.

Proprieta Ricco di ferro, fosforo,
vitamine (A, B, C); ¢ antiscorbutico,
tonico, ricostituente, depurativo,
rinfrescante.

Impiego 1 succo per disfunzioni
epatiche, renali, affezioni polmonari,
anemia e convalescenza. Masticazione
delle foglioline per rinforzare le
gengive. Cataplasmi delle foglie tritate e
del succo per escoriazioni e piccole
ferite. Il succo per risciacquare 1 capelli
¢ combatterne la caduta; mescolato a
lievito di birra e miele, applicato sul



viso contro macchie, acne e lentiggini.
Le foglioline per aromatizzare. Ottimo
per le salse.

Avvertenze Prima dell’uso pulirlo con
cura. In caso di irritazioni alla vescica
sospendere. Se si raccoglie in luoghi
dove non ¢ abbondante, reciderne le
cime senza danneggiare il resto della
pianta e le radici.



Cumino dei prati

Carum carvi
OMBRELLIFERE

falso anice, kiimmel

Cosa [ frutti separati per leggera
battitura dalle ombrelle raccolte a



maturazione e fatte essiccare.

Proprieta Presenta un olio essenziale
molto  aromatico; €  carminativo,
stomachico, galattagogo.

Impiego Infuso, decotto, tintura e vino
per 1 disturbi da cattiva digestione e
mestruaziont  con  flusso  scarso.
Gargarismi con I’infuso per alitosi;
impacchi con I’infuso per emorroidi.
L’olio essenziale in frizioni e massaggi
per stimolare la circolazione del sangue;
viene molto utilizzato dall’industria
farmaceutica per correggere 1’aroma dei
medicinali. Si pud ggiungere 1’infuso
all’acqua del bagno per un effetto tonico
e stimolante e per profumare la pelle. E
utilizzato sia in cucina che per la



preparazione di liquori.

Avvertenze Non confondere la pianta
con altre ombrellifere velenose.
L’essenza in forti dosi ¢ tossica per
1’uomo.

Dragoncello
Artemisia dracunculus



COMPOSITE

estragone, serpentaria

Cosa Le sommita fiorite e le foglie dei
rametti giovani raccolte da giugno a
settembre; puo essere utilizzato fresco o
essiccato in luoghi ombrosi e ventilati.

Proprieta Come per tutte le aromatiche,
attualmente 1’uso alimentare prevale su
quello medicinale. Le proprieta per cui
ne viene consigliato 1’impiego sono
comunque quelle  stomachiche e
digestive.

Impiego Puo0 essere consumato fresco
sulle pietanze o sottoforma di infuso e
tintura; 1’infuso ¢ utile anche per



combattere meteorismo e aerofagia. In
cucina trova largo impiego come
aromatizzante (va usato di preferenza
fresco) di arrosti, insalate, salse e
condimenti.

Drosera



Drosera rotundifolia
DROSERACEE

rosolida

Cosa La parte aerea raccolta in estate,
fresca o essiccata in luogo ombroso e
ventilato.

Proprieta Presenta enzimi, un glicoside,
tannini e resing; ¢  Dbechica,
antispasmodica, antisettica.

Impiego Infuso e, soprattutto, tintura per
tosse e affezioni in genere dell’apparato
respiratorio; in quest’ultimo caso la
pianta ha dimostrato anche una leggera
proprieta antibiotica.



Avvertenze La linfa delle foglie a
contatto con la pelle pud causare
arrossamenti ¢ inflammazioni; malgrado
questo, in passato veniva utilizzata per
trattare le verruche.






Echinacea

Echinacea angustifolia L.
COMPOSITE

Cosa D1 questa pianta vengono usate le
radici e le foglie.

Proprieta Presenta olio essenziale,
echinasoide, echinacina; inoltre, inulina,
fitosteroli e acidi grassi. [’echinacea
avrebbe dimostrato azione
antijaluronidasica.

Impiego Nell’uso per via interna, in
estratto fluido o in tintura, aumenterebbe
le capacita difensive dell’organismo,
soprattutto durante 1 processi infettivi di
natura sia virale che batterica. Nell’uso
esterno, sotto forma di tintura o pomata,



¢ adoperata come cicatrizzante (anche in
caso di acne). Altre indicazioni nelle
applicazioni esterne sono: foruncoli,
ulcere della pelle, ferite, processi
infettivi, psoriasi, eczemi. Pud anche
aumentare la resistenza alla candida e
all’herpes. Nel campo della cosmesi
I’echinacea, sotto forma di creme o
estratti glicolitici, viene utilizzata nel
trattamento  delle smagliature, per
attenuare le rughe, per curare le pelli
secche o screpolate.



Edera comune



Hedera helix
ARALIACEE

abbracciabosco, edera
rampicante, ellera

Cosa Le foglie (anche 1 frutti, ma solo
dietro  prescrizione  medica) ben
sviluppate, raccolte in giugno-agosto;
private del picciolo vanno essiccate
all’ombra.

Proprieta Presenta saponine, tannino,
resine ¢ sali minerali; ¢ espettorante,
emmenagoga e antireumatica.

Impiego Infuso, decotto e vino per
catarro, mestruazioni dolorose;
cataplasma delle foglie pestate o



impacco con [I’infuso per dolori
reumatici ¢ nevralgie. In cosmesi
I’infuso aggiunto all’acqua del bagno ¢
astringente e coaudiuva cure
anticellulite; utilizzato per sciacquare i
capelli dopo lo shampoo, li rende lucidi
e scuri. Contro la cellulite utilizzate
I’oleolito per frizioni e massaggi.

Avvertenze Se coltivate 1’edera in
giardino, attenzione ai bambini: tutta la
pianta contiene saponine e glucosidi e
pud  causare  intossicazione,  in
particolare 1 frutti.



Edera terrestre

Glechoma hederacea
LABIATE

Cosa Lo stelo fiorito in primavera. A
uso alimentare le sole foglie. Puo essere
essiccata.

Proprieta Presenta tannini e sostanze



amare; viene utilizzata come
espettorante, galattofuga e vulneraria.

Impiego In erboristeria gode di grande
considerazione come rimedio per
affezioni  delle vie respiratorie.
Destratto, 1’infuso o il succo della
pianta fresca per disturbi digestivi e
contro 1 postumi di una caduta o un
incidente. Per uso esterno: cataplasma o
lavaggi con 1l decotto concentrato per
botte e ulcerazioni cutanee; impacchi di
foglie pestate e mescolate all’aceto per
un effetto antinevralgico; sempre le
foglie, cotte e applicate sul seno con
cataplasmi, aiutano a bloccare la
produzione di latte. Le foglie possono
essere utilizzate in frittate o minestre; 1l



te preparato con le foglie della pianta ¢
molto gradevole e digestivo.

Avvertenze Attenzione a non
confonderla nelle indicazioni con
1’edera comune.




Elicriso

Helichrysum italicum
COMPOSITE

semprevivo, sempiterno

Cosa Le sommita fiorite raccolte
all’inizio della fioritura; legatele in
mazzi lenti e posatele ad essiccare in
luogo ombroso e ventilato.

Proprieta Lelicriso presenta olio
essenziale, tannino, acido caffeico; € un
bechico e wun sedativo bronchiale,
stimolante della circolazione,
vulnerario.

Impiego Infuso e decotto utilizzato in
caso di bronchite, tosse e catarro in



genere, varici, dolori reumatici; per uso
esterno impacchi e bagni con 1’infuso
per curare emorroidi, dermatosi, geloni,
piedi e mani freddi dovuti a una cattiva
circolazione  del  sangue. L’olio
essenziale di elicriso ¢ molto stimato in
profumeria. L’assunzione regolare del
decotto ¢ particolarmente benefica,
rinforza la pelle contro i raggi solari e
gli agenti atmosferici, mentre, se
aggiunto all’acqua del bagno, tonifica e
decongestiona la pelle.



Enula campana

Inula helenium
COMPOSITE

ella, inula, viola campana

Cosa La grossa radice, amara e
aromatica, raccolta da piante di 2-3
anni, tagliata a pezzi ed essiccata al



sole.

Proprieta  Contiene  inulina, un
polisaccaride simile all’amido molto
utilizzato per la preparazione di alimenti
dietetici, destinati in particolare ai
diabetici. La pianta ¢ inoltre calmante,
espettorante, diaforetica, diuretica.

Impiego Tintura, estratto fluido, decotto
e infuso della radice per le affezioni
bronchiali, la tosse, per aumentare la
diuresi, in caso di affezioni epatiche e
renali. Dato il sapore acre ¢ bene
addolcire le tisane con miele. Per uso
esterno, impacchi con il decotto e
unguenti calmano il prurito in caso di
eczema o herpes.






Erba gattaia

Nepeta cataria
LABIATE

erba gatta, nepeta

Cosa [ giovani getti in primavera; le
foglie della pianta adulta.

Proprieta Contiene olio essenziale e
tannino; ¢ emmenagoga, sedativa, tonica
e tossifuga.

Impiego Infuso per febbre, raffreddore,
tensione nervosa (in passato per
’isteria); spesso viene abbinata alla
melissa in tisane utili per combattere
I’insonnia, specie se infantile. Per uso
esterno clisteri con 1’infuso contro la



diarrea. In cucina 1 teneri getti
primaverili possono essere preparati
crudi in insalata; le foglie insieme con
altre verdure in minestre e zuppe.

Avvertenze In caso sia presente con
pochi esemplari, si raccomanda di
limitare la raccolta e non danneggiare le
radici.




Erba Luigia

Lippia (=Verbena) citriodora
VERBENACEE

cedrina, limoncina, verbena
odorosa

Cosa Le foglie in giugno e in settembre;
sommita fiorite in agosto-settembre. Va
poi velocemente essiccata perché
|’essenza non si volatilizzi.

Proprieta Ricca di olio essenziale e di
poco acido acetico, viene utilizzata
come digestiva, antispasmodica,
carminativa e stomachica.

Impiego E sicuramente tra le piante



medicinali piu utilizzate. Infuso, tintura,
vino o liquori per 1 molti disturbi
provocati da difficolta digestive e in
caso di palpitazioni. [’essenza ¢ molto
ricercata in profumeria. L’infuso puo
essere unito all’acqua del bagno per
deodorare la pelle e stimolare
I’organismo. L’uso alimentare dell’erba
Luigia ¢ soprattutto di tipo liquoristico;
I’infuso pud comunque essere impiegato
per confezionare bevande fredde che, in
estate,  risulteranno  piacevolmente
rinfrescanti.



Erica

Calluna vulgaris
ERICACEE

brentolo, brugo, grecchia

Cosa Le sommita fiorite e le foglioline
raccolte in agosto-settembre.

Proprieta Contiene un glucoside, tannini



e sostanze amare; € considerata un
ottimo antisettico delle vie urinarie,
oltre che diuretica e antidiarroica.

Impiego Infuso e decotto contro cistite,
diarrea, per favorire 1’eliminazione
degli acidi urici; per tutte le affezioni
delle vie wurinarie. Il decotto per
gargarismi in caso di mucose inflammate
e 1in compresse per foruncoli e
inflammazioni cutanee. Il decotto o
I’infuso, aggiunti all’acqua del bagno,
sono di sollievo in caso di reumatismi e
aiutano a migliorare il tono muscolare.
Le sommita fiorite tritate per preparare
una maschera decongestionante per il
viso. Non presenta alcun impiego
alimentare.



Avvertenze Pianta con proprieta
medicamentose molto marcate:
consigliabile utilizzarla sempre dietro
controllo medico.

Erisimo

Sisymbrium officinale
CRUCIFERE



erba cornacchia, rapa salvaja

Cosa Parte aerca e sommita fiorite.
Usata fresca o essiccata in luogo
asciutto e ben ventilato (ma non si
conserva a lungo).

Proprieta Contiene essenza solforata,
mucillagine e un glicoside; ¢ emolliente,
antinflammatorio, stimolante.

Impiego Infuso ¢ sciroppo per tosse e
affezioni bronchiali, raucedine e afonia,
per tutti i problemi causati dal fumo;
allo scopo ¢ consigliata anche
I’associazione con 1’issopo. Per tutte le
affezioni  indicate si  consigliano
gargarismi con |’infuso addolcito con



miele. L’infuso nell’acqua del bagno ¢
ottimo decongestionante della pelle. In
cucina le foglie piu tenere e le
infiorescenze non ancora fiorite, crude
in insalata o cotte in frittate, o tritate e
unite ad altre erbe per la preparazione di
salsine.

Avvertenze Rispettare scrupolosamente
le dosi. Si raccomanda di raccoglierla
senza rovinare gli esemplari presenti.



Eucalipto

Eucalyptus globulus
MIRTACEE

Cosa Le foglie colte da piante adulte in
estate e conservate in contenitori chiusi
dopo una rapida essiccazione.

Proprieta Particolarmente ricco di olio
essenziale (eucaliptolo), ¢ balsamico,



fluidificante, espettorante, antisettico,
sudorifero e febbrifugo.

Impiego L’infuso, sciroppo e decotto
per asma, affezioni bronchiali, febbre,
tosse e sinusite; in questi casi ottimi
anche le inalazioni di vapore di infuso, i
suffumigi (bruciando le foglie in un
braciere) e 1 gargarismi con il decotto. Il
decotto unito all’acqua del pediluvio per
1 piedi stanchi; unito all’acqua del bagno
profuma la pelle e stimola 1’organismo.
Le foglie usate come tabacco aiutano la
respirazione.

Avvertenze L’essenza di eucalipto ¢
tossica, va assunta solo a piccole dosi e
dietro prescrizione medica.



Eufrasia

Euphrasia officinalis
SCROFULARIACEE

erba degli occhi



Cosa Lintera pianta raccolta alla
fioritura e fatta velocemente essiccare in
un locale fresco e ombroso.

Proprieta Contiene un glicoside,
sostanza amara, olio essenziale, sali; €
calmante, tonica, antiflogistica oftalmica
¢ nasale. Molto usata anche come
rimedio omeopatico.

Impiego Polvere, tintura, infuso e
decotto. Per uso esterno per impacchi e
lavaggi degli occhi in caso di
congiuntiviti,  infiammazioni  delle
palpebre e degli occhi e per rinvigorire
la vista. La somministrazione dell’infuso
per affezioni delle vie respiratorie,
raffreddore di testa, inappetenza.
L’infuso aggiunto all’acqua del bagno ha



effetto tonificante, calmante per pelle
arrossata o irritata. In cucina le
foglioline primaverili, ma dato che sono
molto piccole ¢ bene raccogliere
I’intero fusto (senza danneggiare le
radici). Si usa per aromatizzare le
verdure, favorendo al contempo la
digestione.



Farfara




Tussilago farfara
COMPOSITE

tussillagine

Cosa [ fior1i colti all’inizio della
fioritura; le foglie giovani (giugno-
luglio) senza il picciolo.

Proprieta Ricca di sostanze amare,
mucillagini, saponine e tannini, ¢
espettorante e calmante della tosse,
antinflammatoria e astringente.

Impiego Infuso per le affezioni delle vie
respiratorie superiori; il succo nel latte
caldo aiuta in caso di catarro e
bronchite. Per uso esterno: compresse
imbevute di decotto per calmare



eruzioni cutanee ¢ inflammazioni anche
vaginali; allo stesso scopo anche lavaggi
con I’infuso. In cosmesi viene utilizzato
per combattere le rughe; [D’infuso
aggiunto all’acqua del bagno ha effetto
emolliente.

Avvertenze Se ne sconsiglia 1’uso
prolungato e in gravidanza poiché
contiene alcaloidi tossici per il fegato.
Filtrare accuratamente i1 preparati per la
presenza di peli.
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Petasites hybridus =
officinalis

COMPOSITE

Cosa I fiori e le foglie raccolti in
primavera; 1 rizomi prima della fioritura
0 1n autunno.

Proprieta Ricco di principi attivi
(petasina), mucillagini e resine, ¢
espettorante € antinfiammatorio.

Impiego Infuso, decotto e tintura per
tosse e affezioni bronchiali; utile anche
in caso di ansia, agitazione e
nervosismo. Per uso esterno cataplasmi
di foglie e succo della pianta fresca su
piaghe e bruciature; gargarismi e lavaggi
per inflammazioni di bocca e pelle. Le



foglie pestate e applicate sul viso per
una maschera decongestionante. Per uso
alimentare 1 piccioli carnosi delle foglie
cotti e mangiati come gli asparagi.
Adatti anche per minestroni di verdura.

Avvertenze Filtrare bene tutti 1
preparati a base di farfaraccio per la
presenza di peli sulle foglie. Pianta
medicinale ad azione lenta: ¢ bene
consultarsi con il medico per decidere 1
tempi e le modalita di assunzione.



Finocchio selvatico

Foeniculum vulgare
OMBRELLIFERE

Cosa I fusti e le foglie tenere; 1 semi al
termine della maturazione, in ottobre-



novembre, estratti dalle ombrelle secche
per leggera battitura. Raramente la
radice, colta alla fine del primo anno ed
essiccata.

Proprieta Contiene amido, zucchero,
pectina e un olio essenziale (I’anetolo)
balsamico; ¢ galattagogo, carminativo,
stomachico, emmenagogo.

Impiego Decotto e infuso per aumentare
la secrezione lattea; per i disturbi da
cattiva digestione e contro la nausea.
Impacchi con il decotto o cataplasmi di
foglie triturate per il gonfiore al seno. I
semi pestati e mescolati ad argilla verde
ventilata per un dentifricio per
profumare 1’alito e rinforzare le gengive.
In cucina 1 semi per aromatizzare



pietanze, dolci e liquori; 1 fusti e 1
germogli in insalata o per dare aroma a
brodi e arrosti.

Avvertenze Rispettare scrupolosamente
le dosi prescritte, poiché I’anetolo in
dosi elevate provoca convulsioni.



Fiordaliso

Centaurea cyanus
COMPOSITE

garofano di campo



Cosa I fiori e la parte aerea della pianta
giovane; pud essere essiccata in luogo
ventilato e ombroso.

Proprieta Presenta sostanza amara,
tannini, sali, mucillagine; ¢ oftalmico e
bechico.

Impiego L’infuso e il decotto per 1
reumatismi, come collirio e per fare
impacchi e lavaggi agli occhi in caso di
congiuntivite e 1rritazione. In cosmesi
I’infuso come tonico per pelli delicate;
frizionato sui capelli lavati aiuta a
combattere la forfora e dona piu
lucentezza ai capelli grigi. La piantina,
raccolta prima della fioritura, puo
trovare impiego in cucina come verdura
cotta, ma meglio utilizzarla in



associazione con altre piante selvatiche
di sapore piu marcato.

Avvertenze Poiché viene considerata
una pianta infestante delle colture
cerealicole, oggi in natura ¢ meno
diffusa: si raccomanda di raccoglierla
lasciando in loco qualche esemplare per
la riproduzione.



Fragola

Fragaria vesca
ROSACEE

Cosa Le foglioline tenere raccolte prima
della fioritura, 1 frutti maturi; 1l rizoma



prima che vegeti.

Proprieta Presenta tannino, mucillagine,
vitamine e sali minerali; nutritiva,
astringente, diuretica e depurativa.

Impiego Infuso delle foglie per diarrea e
per agevolare la diuresi; infuso di foglie
e rizoma per reumatismi e affezioni
dell’apparato renale. I frutti, ricchi di
calcio, ferro, fosforo e vitamina C, sono
facilmente assimilabili e utili in caso di
convalescenza, anemia, artrite ¢ gotta.
Con le fragole schiacciate si puo
preparare una maschera adatta per il
viso con azione astringente e purificante.
In cucina oltre ai frutti possono venire
impiegate anche le foglioline per
insalate, risotti € zuppe oppure, previa



essiccazione, per un t¢& dall’aroma
delicato.

Avvertenze Sconsigliata ai diabetici, ai
sofferenti di eczema e orticaria. Non
consumare in caso di allergia.




Fumaria

Fumaria officinalis L.
FUMARIACEE

erba acetina

Cosa I fiori sono piccoli rossi o rosa e
fioriscono da maggio a settembre. Si
usano le sommita fiorite intere, senza
radici.

Proprieta Alcaloidi, acido fumarico,
flavonoidi, aminoacidi ecc. La pianta ¢
spasmolitica, antistaminica,
antiserotoninica, antinflammatoria. Virtu
di anfocoleretico e di normalizzatore
della secrezione della bile.

Impiego Nelle insufficienze epatiche



medio-lievi, in dermatologia come
diaforetica (contro affezioni scorbutiche,
scrofolose e la pitiriasi), nella terapia
dell’ipertensione. Ha azione diuretica.
Come tonico o depurativo si prepara in
infuso e in decotto da assumere per 1
setttimana  di  seguito  per  poi
interrompere per dieci giorni. Se ne
assumono 2 o 3 tazze al giorno prima dei
pasti.

Avvertenze Non bisogna abusare: a
forti dosi ¢ tossica; se assunta per lunghi
periodi puo provocare la distruzione dei
globuli rossi (emolisi).



Gallio

Galium verum
RUBIACEE



caglio, erba del caglio, erba
zolfina

Cosa Gli apici fioriti in estate, facendoli
poi essiccare in luogo semiombroso e
ventilato. La lunga conservazione ne
riduce le virtu terapeutiche.

Proprieta Contiene glucosidi, acido
citrico, coloranti; ¢ antispasmodica,
diaforetica, sedativa nelle uricemie.

Impiego Come pianta medicinale era
sicuramente piu utilizzata un tempo di
quanto non lo sia oggi. Comunque si
consiglia infuso o decotto per uso
interno in caso di spasmi, nervosismo e
difficolta nella diuresi. Per uso esterno



si consigliano lavaggi con I’infuso e il
decotto per dermatosi e affezioni della
pelle in genere. In erboristeria non viene
praticamente usato. I teneri germogli, di
sapore buono e delicato, possono essere
mangiati crudi in insalata, soli o abbinati
ad altre piante selvatiche commestibili
come la calendula.



Genepi
Artemisia spicata, A.

glacialis, A. mutellina
COMPOSITE



Cosa Le pianticelle fiorite, raccolte
all’inizio della fioritura e fatte essiccare
in luogo ombroso e ventilato; la radice
in estate (ma solo negli esemplari
coltivati).

Proprieta Specie ricche di principi
amari e olio essenziale; sono aperitive,
digestive, emmenagoghe e febbrifughe.

Impiego Tintura, vino e infuso per
stimolare [’appetito e facilitare la
digestione; per spasmi ventrali e
accumulo di gas intestinali; per affezioni
dell’apparato respiratorio e
mestruazioni dolorose. L’infuso per la
pulizia della pelle combatte la seborrea
e 1 punti neri. A scopo alimentare, le
piantine sono ricercate per la confezione



di grappe e liquori aromatici dalle
proprieta stomachiche.

Avvertenze Attenersi scrupolosamente
alle dosi indicate. La raccolta degli
esemplari spontanei ne sta provocando
la scomparsa (in alcune zone sono piante
protette) ed ¢ sempre bene evitare di
estirpare le radici.



Genziana maggiore

Gentiana lutea
GENZIANACEE



genziana gialla

Cosa La radice da settembre-novembre
ed essiccata al punto che, spezzandola,
riveli all’interno il colore giallo. Mai
utilizzata fresca.

Proprieta Ricca di sostanze amare,
stomachica, tonica, stimolante,
vermifuga e antifermentativa.

Impiego Polvere, tintura, macerato,
decotto e vino per inappetenza e
difficolta digestive; per stanchezza fisica
e intellettuale; per anemia e
convalescenza. Il decotto esternamente
per enteroclismi contro 1 vermi
intestinali. L’infuso per la pulizia del



viso contro la pelle grassa e per
schiarire le lentiggini. La radice molto
usata per preparare liquori digestivi.

Avvertenze Attenersi alle dosi e alle
modalita prescritte, in quantita elevate
puo causare vomito. Sconsigliato 1’uso
alle gestanti. Puo essere confusa con il
veratro o elleboro bianco (Veratrum
album), pianta simile ma velenosa. In
alcune regioni ¢ specie protetta.



Ginepro

Juniperus communis
CUPRESSACEE

Cosa Rametti piu teneri; le coccole
raccolte in autunno e poi essiccate in



luogo ventilato per evitare la formazione
di muffe.

Proprieta Ricco di resina, olio
essenziale, acido ossalico e malico, ¢
balsamico, diaforetico, tonico,
emmenagogo, antireumatico.

Impiego Essenza, infuso, vino e
macerato per meteorismo, bruciori di
stomaco,  problemi  diuretici e
mestruazioni irregolari; frizioni con
I’olio per dolori; fumigazioni per
raffreddore; bagni e lavaggi per
reumatismi e irritazioni della pelle. Le
bacche in liquoristica € in cucina per
aromatizzare ¢ agevolare la digestione
di pietanze a base di carne.



Avvertenze In dosi elevate le bacche
pOSsSono provocare irritazione
all’apparato urinario e renale. Non va
somministrato a chi soffre di disturbi ai
reni ¢ al tubo digerente, né alle donne in
gravidanza. Preparati, vini, liquori e
grappe a base di ginepro non devono
essere assunti per piu di 5-6 giorni
consecutivi.



Ginestra da scope



Cytisus scoparius
PAPILIONACEE

ginestra dei carbonai

Cosa 1 fiori di ginestra vanno raccolti
prima della fioritura completa e prima
della formazione dei baccelli che
potrebbero  causare dei  disturbi
digestivi.

Proprieta  Presenta  alcaloidi, il
pricipale dei quali ¢ la sparteina,
sostanza cardiotonica notevole, che
modera, regola e protegge il cuore. E
diuretica e contrasta la gotta e 1
reumatismi.

Impiego 1l fiore di ginestra ha proprieta



diuretiche e permette la buona
eliminazione dei cloruri. Dinfuso ¢
raccomandato per contrastare la gotta, 1
reumatismi, I’albuminuria e 1’idropisia.
Un tempo si usavano anche le ceneri di
ginestra come diuretico. L'uso della
pianta ¢ utile per contrastare i1 veleni.



|

Gramigna

Agropyron repens
GRAMINACEE

dente canino



Cosa Il rizoma, raccolto in primavera o
a fine estate, pulito delle radici piu
piccole e fatto essiccare al sole; a scopo
alimentare 1 germogli.

Proprieta Presenta glucosidi, sostanze
amare, mucillagine; ¢ considerata una
delle erbe medicinali con azione
diuretica piu potenti; ¢ inoltre sudorifera
e depurativa del sangue, utile nella cura
dei calcoli.

Impiego Decotto e tisana in tutti 1 casi di
inflammazioni di fegato, milza, vie
urinarie, per gotta e artrite. Per 1’uso
alimentare si raccolgono le foglie
tenere, che possono essere consumate in
insalata, e 1 germogli (prima che
spuntino dal terreno) lessati e conditi a



piacere.

Avvertenze Nei prati e lungo le strade
¢ presente anche Cynodon dactylon,
chiamata gramigna rossa o vera
gramigna, che ha le stesse proprieta di
A. repens ed ¢ temuta come pianta
infestante.



Iperico

Hypericum perforatum
IPERICACEE

erba di san giovanni,
scacciadiavoli



Cosa Le foglie e le sommita fiorite
raccolte 1n estate e fatte essiccare in
luogo ombroso ¢ ventilato.

Proprieta Presenta olio essenziale e
tannino; ¢ antiflogistica, vulneraria,
astringente, emmenagoga.

Impiego Infuso, vino, tintura come
sedativo del catarro, espettorante, per
forme asmatiche. Per uso esterno 1’olio
(chiamato olio rosso) per massaggi €
frizioni in caso di sciatica, artrite e
reumatismi; lavaggi e compresse con il
decotto per infiammazioni cutanee,
piaghe e scottature; cataplasma con 1
fiori freschi pestati per agevolare la
cicatrizzazione di piaghe e piccole
ferite. In cosmesi I’infuso per la pelle



combatte arrossamenti € couperose, €
aggiunto all’acqua del bagno ha un
effetto tonificante; il decotto e 1’olio per
nutrire la pelle appassita e gli
inestetismi della vecchiaia.




Ippocastano

Aesculus hippocastanum
IPPOCASTANACEE

castagno d’india, castagno
dei cavalli

Cosa La corteccia dei rami; le foglie; 1
semi, assai simili alle castagne ma di
dimensioni piu grandi, raccolti maturi in
autunno, pelati e lasciati essiccare al
sole.

Proprieta Ricco di tannino, ¢ febbrifugo
e vasodilatatore.

Impiego Alcolato, decotto (ha sapore
particolarmente amaro) e Vvino per



disturbi della circolazione; allo scopo ¢
utile anche 1l decotto aggiunto all’acqua
del bagno. Per uso esterno 1’unguento
per varici, emorroidi e geloni. Contro la
couperose 1l filtrato del decotto di frutti
privati della scorza; la farina dei frutti,
mescolata a farine di mandorle dolci,
avena e olio, ¢ un’ottima pasta per
massaggiare le mani sciupate.

Avvertenze Somministrare solo dietro
prescrizione medica. Mai consumare la
scorza ¢ la corteccia dei frutti e dei
semi, € mail consumare frutti € semu
freschi perché tossici.






Hyssopus officinalis
LABIATE

Cosa Le foglie e le sommita fiorite colte
all’inizio della fioritura, essiccate in
luogo ombroso e ventilato, conservate
all’asciutto.

Proprieta Presenta olio essenziale,
flavonoidi e tannini; ¢ pettorale,
carminativa, depurativa, cicatrizzante.

Impiego Infuso, decotto come tonico del
sistema nervoso, per ansia, tosse e
raucedine, meteorismo €  cattiva
digestione; per cura depurativa a fine
inverno: 2 tazze d’infuso per 15 giorni.
L’infuso ha molteplici usi esterni: in
compresse per gli occhi stanchi; come



lozione per il viso aiuta a purificare la
pelle; in compresse e lavaggi per la
pulizia e la cicatrizzazione di piaghe e
ferite; per sciacqui e gargarismi contro
inflammazioni della gola. In cucina
come aromatica per insaporire pietanze,
oltre che liquori e aceti.

Avvertenze In dosi elevate 1’essenza
puo causare crisi epilettiche in soggetti
predisposti. Controindicata per chi
soffre di malattie nervose; consultare
sempre il medico.



Lampone

Rubus idaeus
ROSACEE

Cosa | frutti in estate, allorché sono
maturi; 1 fior1 e le foglie fatte essiccare
in luogo ombroso e ventilato.

Proprieta Ricco di vitamina C,
zucchero, acido citrico, sali minerali,



tannino e pectina; ¢ rinfrescante,
lassativo, antinflammatorio, astringente.

Impiego Infuso, decotto e sciroppo per
stipsi, mestruazioni dolorose, per
favorire la diuresi e disintossicare
’organismo. Per uso esterno, compresse
di decotto di foglie per ragadi ed
emorroidi; gargarismi sia con il decotto
di foglie sia con 1l succo dei frutti per
combattere le infiammazioni della gola;
compresse imbevute nel succo e lavaggi
per inflammazioni cutanee. [ frutti
vengono usati per la preparazione di
dessert, conserve dolci, aceto e liquori.
Benché anche le radici di lampone siano
commestibili, 1l loro utilizzo non ¢ molto
frequente; prima di consumarle occorre



raschiarle e cuocerle a lungo per farle
diventare tenere.

Lavanda

Lavandula officinalis, L.

angustifolia
LABIATE

Cosa Le sommita fiorite fatte essiccare



in luogo ombroso e ventilato.

Proprieta Presenta un olio essenziale
particolarmente attivo ed ¢ antisettica
delle vie urogenitali, pettorale,
antidepressiva.

Impiego Infuso e tintura contro le
affezioni delle vie respiratorie e in caso
di  leucorrea, cistite, emotivita
eccessiva, emicrania; per la leucorrea
anche irrigazioni vaginali. L’infuso
aggiunto all’acqua del bagno per
calmare le persone nervose e per
sciacquare 1 capelli dopo lo shampoo in
caso di seborrea. Molto utilizzata a
livello industriale per la profumazione
di saponi e di altri prodotti cosmetici.
Anche se puo risultare strano, la lavanda



puod anche essere impiegata in cucina in
dosi molto piccole per dare alle
pietanze un aroma insolito.

Avvertenze  Attenersi alle dosi
prescritte. Incompatibile con ferro e
1odio.



Levistico

Levisticum officinale Koch
OMBRELLIFERE

sedano di montagna o sedano



selvatico

Cosa Tutta la pianta ¢ aromatica, ma in
genere vengono utilizzate solo le foglie.
La radice va raccolta in autunno
scegliendo solo le parti piu esterne del
rizoma per non danneggiare la pianta.

Proprieta  Contiene  acidi, olio
essenziale, zuccheri, pectine. Fu usato
molto nell’antica farmacia e anche oggi
localmente come efficace carminativo,
tonico, diuretico.

Impiego 1 semi presentano soprattutto
proprieta espettoranti e il loro utilizzo ¢
pertanto consigliato per la preparazione
di suffumigi. In cucina le foglie, sia



fresche sia secche, vengono spesso
utilizzate, al pari di quelle del sedano,
per insaporire sughi, minestre ¢ brodi, a
cui conferiscono un gradevolissimo
aroma. I semi sono ottimi per pane e
biscotti, mentre 1 germogli ¢ gli apici
piu teneri sono usati per arricchire le
insalate miste.



Licopodio

Lycopodium clavatum
LICOPODIACEE

erba strega



Cosa Le spore raccolte quando lo
sporangio ¢ maturo, ossia in estate. Con
il setacciamento, lo sporangio lascia
cadere la polvere sporifera che viene
fatta rapidamente essiccare; si conserva
all’asciutto, in un vasetto di vetro ben
chiuso.

Proprieta Presenta oli essenziali, sali
minerali, cellulosa; € assorbente,
rinfrescante e lenitivo.

Impiego Polvere e unguento per uso
esterno in caso di irritazioni cutanee,
dermatiti, piccole ferite, ragadi.
Particolarmente  adatto a  essere
utilizzato a mo’ di talco sulla pelle
arrossata dei neonati. La polvere puo
essere mischiata al talco per rinfrescare



la pelle del corpo.

Avvertenze A contatto col fuoco la
polvere di licopodio brucia
fiammeggiando.






Limone

Citrus limonum
RUTACEE

Cosa Si puo utilizzare tutto (fiori, foglie,
ramettl) ma in genere ci si limita al
frutto e alla scorza ricca di ghiandole
oleifere.

Proprieta Presenta olio essenziale,
acido citrico, acido malico, vitamine C,
gruppo B e A, sali minerali e
oligoelementi. Azione equilibrante sul
metabolismo;  rinfrescante,  tonico,
diuretico, digestivo, antisettico,
astringente e vitaminizzante.

Impiego [’assunzione regolare a
digiuno del succo ha azione depurativa



su tutto 1’organismo ed ¢ consigliata per
nausee, reumatismi, inappetenza,
bronchiti, digestione difficile, diarrea ed
enteriti. Periodi di cura col succo hanno
azione purificatrice sul sangue; durante
cure dimagranti agevola la diuresi. E un
ottimo tonico per la pelle del viso;
risciacquarsi i capelli con acqua e succo
li rende morbidi e lucenti. In profumeria
I’essenza come aroma e antisettico.

Avvertenze Non usare la scorza se il
frutto non proviene da coltivazioni
biologiche.



Lino

Linum usitatissimum
LINACEE

Cosa [ semi raccolti prima che giungano
a completa maturazione, separati dalla
pianta per battitura e fatti bene asciugare
all’aria.



Proprieta Contiene mucillagine,
proteine, grassi; ¢ antinflammatorio,
lassativo, emolliente.

Impiego Infuso e macerato in caso di
stipsi, inflammazione delle vie digestive
e urinarie, coliche ed emorroidi.
Decotto, olio e farina per uso esterno, in
particolare: compresse dei semi cotti
per costipazioni pettorali, cataplasma di
farina per alleviare 1 dolori reumatici e
la gotta, gargarismi con I’infuso per
inflammazioni della gola. La farina e
I’olio di lino sono molto utilizzati in
profumeria per la preparazione di
saponi ¢ balsami; il decotto aggiunto
all’acqua del bagno ¢ un ottimo rimedio
per la pelle arrossata e irritata.



Avvertenze Usare sempre farina ¢ semi
di lino molto freschi, dal momento che
entrambi irrancidiscono assail
velocemente.




Liquirizia
Glycyrrhiza glabra
PAPILIONACEE

Cosa La radice e gli stolom di
esemplari di almeno tre anni di eta;
puliti dalla corteccia, si fanno essiccare
al sole.

Proprieta Emolliente, espettorante,
rinfrescante e diuretica.

Impiego Decotto, infuso, estratto (o
succo) e macerato per tosse € bronchite,
stipsi, ritenzione idrica, disturbi da
cattiva digestione. Il succo in particolare
¢ utile in caso di ulcere gastriche ed ¢
spesso consigliato in caso di stress. Per
uso esterno, impacchi di decotto sugli



occhi affetti da congiuntivite e
gargarismi per affezioni della bocca.
Molto utilizzata dall’industria dolciaria
e per la preparazione di bevande
dissetanti.

Avvertenze Rispettare scrupolosamente
le dosi. ’abuso di acido glicirrizico
contenuto  nella  liquirizia  causa
ipertensione  arteriosa e,  negli
alcolizzati, disturbi neuropsichici. I
malati di ulcera, tabagismo e alcolismo,
hanno la possibilita di acquistare in
farmacie compresse prive di questo
acido.



Luppolo

Humulus lupulus
CANNABINACEE

Cosa [ conmi senza peduncolo, fatti
essiccare a strati in luogo ombroso e



battuti perché lascino cadere dei
granellini  (luppolino), che andra
conservato in vasi scuri € per breve
tempo. Per uso alimentare i1 giovani e
succosi germogli apicali.

Proprieta Presenta olio essenziale,
luppolino, resine e un alcaloide
narcotico; € un energetico sedativo,
emmenagogo, anafrodisiaco, amaro-
tonico.

Impiego L’'infuso e la polvere per
insonnia,  nervosismo,  eccitabilita
sessuale, inappetenza, calmare i1 dolori
di stomaco. In cucina 1 giovani getti
lessati e poi consumati al pari degli
asparagi come verdura, in risotti,
minestre e salse. Il maggiore utilizzo ¢



pero legato alla produzione della birra,
alla quale viene aggiunto il decotto della
pianta per conferire sapore amaro,
favorire la chiarificazione e impedire
’acetificazione.

Avvertenze Gli strobili freschi a
contatto con la pelle possono provocare
irritazion.



Maggiorana

Origanum majorana
LABIATE

Cosa | rametti ¢ le sommita fiorite
durante 1’estate (luglio-agosto). Puo



essere essiccata in luogo ombroso,
asciutto e ventilato.

Proprieta Molto ricca di vitamina C,
contiene olio essenziale, tannini, acido
rosmarinico, sostanza amara. E
aromatica, amara, antispasmodica,
espettorante e sedativa.

Impiego Infuso e tintura per nervosismo,
emicrania, nevralgie, mal di denti,
mestruazioni  dolorose,  digestione
difficile. Per uso esterno: frizioni con
1’olio o con I’infuso per dolori reumatici
e nevralgie; 1nalazioni di vapori
dell’infuso per raffreddore e catarro.
L’olio essenziale viene usato anche in
profumeria. [’aroma, simile a quello
dell’origano, ¢ molto ricercato in cucina



per insaporire minestre, verdure, stufati,
carni € conserve.

Avvertenze [’essenza presenta una
marcata azione antispastica (favorisce
cio¢ 1l rilassamento della muscolatura,
soprattutto digestiva e respiratoria), €
bene quindi non assumerla in forti dosi.



Malva

Malva silvestris
MALVACEE

Cosa [ fiori raccolti all’inizio della
fioritura; 1 getti e le foglie piu tenere al



mattino presto. Essiccata in luogo
ombroso e ventilato.

Proprieta Ricca di mucillagini, contiene
anche potassio, ossalato di calcio,
vitamine e pectina. Viene soprattutto
utilizzata come lassativa; € inoltre
antiflogistica,  emolliente,  bechica,
oftalmica.

Impiego Come verdura contro la stipsi;
infuso ¢ decotto (anche in clisteri e
semicupi) per stipsi, irritazioni della
bocca, dello stomaco, dell’intestino e
dei reni, in caso di tosse e catarro;
lavaggi e impacchi con I’infuso per
occhi inflammati e congiuntivite.
L’infuso nell’acqua del bagno per effetto
emolliente e idratante; come lozione per



la pelle arrossata e con couperose. In
cucina 1 germogli, le foglioline, ma
anche 1 fiori freschi per insalate. Oltre
che mangiate crude, sole o con ad altre
verdure, le foglie sono utilizzate per
insaporire risotti € minestre e, in questo
caso, vanno prima liberate dalla
costolatura e finemente tritate.



Margheritina

Bellis perennis
COMPOSITE

pratolina, margherita di
campo



Cosa La rosetta fogliare prima della
fioritura, tagliandola all’altezza del
colletto. A volte vengono raccolti anche
1 fiori.

Proprieta Presenta sostanze amare e
resinose, tannino ¢ gomma, ¢ vulneraria,
blandamente bechica, diuretica.

Impiego Macerato, infuso e decotto per
regolare vescica e intestino; per uso
esterno cataplasma dei fiori pestati
contro traumi e contusioni; gargarismi
con il decotto per infiammazioni della
bocca e della gola. Il vino di pratolina ¢
utile contro il mal di testa e la renella. In
cucina viene usata la rosetta fogliare
prima della fioritura e poi le sole
foglioline piu tenere. Pud essere



mangiata in insalate ma, poich¢ il sapore
non ¢ dei migliori, ¢ meglio mescolarla
ad altre piante selvatiche.



Marrubio



Marrubium vulgare
LABIATE

mentastro, robbio

Cosa Le foglie e le sommita fiorite,
raccolte a fioritura appena iniziata. Puo
essere essiccato in luogo ombroso e
ventilato.

Proprieta Presenta mucillagine, tannino,
colina; ¢  pettorale, antisettico,
febbrifugo, tonico.

Impiego Poich¢ alcuni dei principi attivi
di questa pianta non risultano
perfettamente solubili in acqua, la droga
viene piu facilmente utilizzata in
combinazioni alcoliche. 11 vino (anche



marsala) ¢ utile per obesita e disturbi
epatici. Polvere, infuso e decotto per
raffreddore e catarro, inappetenza,
mestruazioni irregolari. Per uso esterno
si consigliano fomenti in caso di
bronchite e influenza; lavaggi con
I’infuso per pulire e disinfettare
abrasioni e infezioni della pelle.

Avvertenze In dosi eccessive puo
provocare  alterazioni del  ritmo
cardiaco. I preparati a base di marrubio
vanno filtrati bene.



Meliloto

Melilotus officinalis
PAPILIONACEE

erba vetturina
Cosa Le sommita fiorite non lignificate,

raccolte in giugno-luglio e fatte
essiccare all’ombra.



Proprieta Presenta cumarine, olio
essenziale, resine e amido; ¢
antiflogistica, calmante, diuretica,
antispasmodica, espettorante.

Impiego Infuso per insonnia, irritabilita,
nevralgie, mal di denti, mal di testa. Per
uso esterno compresse, lavaggi,
gargarismi e sciacqui con l’infuso per
palpebre infiammate, inflammazioni di
pelle, bocca, gola e naso. In cucina
vengono impiegate le sommita (anche
quelle fiorite) in gustose insalate a base
di erbe selvatiche primaverili. Poiché ha
un aroma particolare, puo essere inoltre
utilizzato, anche essiccato come spezia
per insaporire arrosti, frittate, sughi e
umidi.



Melissa

Melissa officinalis

LABIATE

citronella, cedronella



Cosa Le foglie e le sommita fiorite; puo
essere essiccata in luogo ombroso e
ventilato.

Proprieta Ricca di olio essenziale,
tannini, sostanze amare, mucillagine e
amido; ¢ antispasmodica, carminativa,
stomachica, emmenagoga € tonica.

Impiego Infuso e vino per vertigini,
nervosismo, stimolare ”appetito,
facilitare la digestione e in caso di
stanchezza eccessiva. Per uso esterno ¢
uno stimolante cutaneo: aggiungere
I’infuso all’acqua del bagno o utilizzarlo
in lozioni per la pulizia del viso o come
detergente intimo. In cucina ¢ impiegata
in piccole dosi per insaporire bevande,
insalate, frittate, carne e pesce. Viene



usata per la preparazione di liquori con
proprieta digestive e per aromatizzare
I’aceto.

Avvertenze [’essenza pura della pianta
¢ ritenuta stupefacente, ma poco tossica.
In piccola quantita puod causare torpore e
rallentare le pulsazioni cardiache.




Menta

Mentha piperita
LABIATE

Cosa Le foglie e le sommita fiorite. Puo
essere essiccata in luogo ombroso e
ventilato.

Proprieta Ricca di olio essenziale,
resine € sostanze amare, ¢ espettorante,
carminativa, digestiva. Il mentolo,
presente nell’olio, pud essere usato
come anestetico.

Impiego Infuso e tintura per nervosismo,
dolor1 ventrali, diarrea e mestruazioni
irregolari; 11 t¢ ¢ digestivo e
rinfrescante. Gargarismi con 1’infuso per
disinfettare bocca e gola. Unita a



bicarbonato di calcio e di sodio per
pasta dentifricia utile alla pulizia dei
denti e per profumare 1’alito. Lavaggi
con I’infuso per decongestionare il viso
¢ combattere la pelle grassa. L’essenza ¢
sfruttata anche dall’industria
farmaceutica. Per aromatizzare le
pietanze preferire le altre mente,
tralasciando la piperita che ha un aroma
marcato. Viene piuttosto usata per
liquori, bevande e prodotti dolciari.

Avvertenze Non assumere 1’essenza in
forti dosi.



Mirtillo

Vaccinium myrtillus
ERICACEE

Cosa Le foglie fresche o essiccate; le
bacche raccolte a perfetta maturazione.



Proprieta Molto ricco di vitamine A e
C, acidi organici, tannino e sali
minerali, ¢ astringente, disinfettante,
antinfiammatorio.

Impiego 1l frutto fresco, il succo,
I’infuso e 1l decotto per diarrea,
arteriosclerosi; i1l vino in caso di
debolezza. Per uso esterno bagni e
semicupi con il decotto delle foglie per
emorroidi; gargarismi con il decotto o
con 1l succo delle bacche per
inflammazione della bocca e della gola.
Il decotto per la pulizia del viso, per
contrastare 1 punti neri € 1 pori dilatati;
aggiunto all’acqua del bagno ha un
effetto astringente. I frutti sono molto
usati in cucina sia per il consumo fresco



sia come ingrediente per la preparazione
di dolci, conserve e liquori.

Avvertenze [’uso prolungato delle
foglie pud essere pericoloso. Non
confondere 1 frutti con altri vegetali
velenosi, come il mirtillo palustre (V.
uliginosum).



Mugo

Pinus mughus = mugo
CONIFERE

pino nero, pino montano



Cosa Le gemme; le cime piu tenere con
le foglie raccolte in primavera-estate.

Proprieta Ricco di olio essenziale (da
cui si estrae il mugolio molto usato in
cosmesi ¢ farmaceutica), sali, tannino e
gomma; viene soprattutto utilizzato come
balsamico, fluidificante, antisettico,
espettorante.

Impiego Infuso o sciroppo per le
affezioni delle vie respiratorie, asma e
bronchiti, ma anche per le inflammazioni
dell’apparato urinario e per agevolare la
diuresi. Per uso esterno inalazione dei
fumi per liberare 1 bronchi; bagni e
gargarismi per disinfettare bocca, gola e
pelle inflammata. [’aggiunta dell’infuso
all’acqua del bagno purifica e deodora



la pelle.

Nepetella

Calamintha officinalis
LABIATE



calaminta, mentuccia

Cosa Foglie e sommita fiorite, raccolte
al momento della fioritura, legate in
fasci lenti e fatte essiccare in un luogo
ombroso e ventilato.

Proprieta Presenta olio essenziale,
mucillagine, tannino, sostanze amare; ¢
carminativa, tonica, antispasmodica.

Impiego Ha gli stessi impieghi della
menta. Linfuso ¢ utile per tutti 1
problemi legati a cattiva digestione,
oltre che per dolori al ventre, vertigini,
disturbi bronchiali. L’infuso pud essere
aggiunto all’acqua del bagno, unitamente
ad altre erbe aromatiche, per ottenere un



effetto tonico e stimolante, o utilizzato
(allo stesso scopo) per tamponare la
pelle del viso. In cucina ne viene fatto
un modesto impiego per aromatizzare
carni ¢ verdure.






Juglans regia
JUGLANDACEE

Cosa Le foglie in estate essiccate in
luogo semiombroso; il mallo fresco,
ancora verde; le noci in ottobre ed
essiccate per un certo periodo prima di
consumarle.

Proprieta Ricco di vitamine A, PP e
gruppo B, oli e tannino; nutritivo, tonico,
stimolante, stomachico, appena lassativo
(la corteccia).

Impiego Infuso, sciroppo o vino per
anemia e  stanchezza, rachitismo,
digestione difficile e depurazione
dell’organismo. Usi esterni: succo del
mallo contro le verruche; cataplasma



delle foglie per wulcere cutanee;
irrigazioni di decotto per leucorrea e
inflammazioni vaginali; gargarismi con
I’infuso per infiammazioni di bocca e
gola o impacchi e lavaggi per crosta
lattea, irritazioni della pelle,
inflammazione degli occhi. Infuso per
lavare 1 capelli contro forfora e caduta;
nel bagno per tonificare e ammorbidire
la pelle.

Avvertenze Non associare 1l noce con
altri rimedi se non dietro prescrizione
medica. Le noci e¢ I’olio non vanno
conservati a lungo.






Olea europaea
OLEACEE

Cosa Le foglie raccolte per tutto 1’anno;
la corteccia in febbraio-marzo o ottobre-
novembre; 1 fruttt da novembre a
gennaio. Dai frutti si ricava I’olio: in
campo medicinale e dietetico si
considera solo quello estratto con
pressione a freddo.

Proprieta  Ipotensivo,  emolliente,
lassativo, tonico epatico.

Impiego L'olio a digiuno per ulcera
gastrica, stipsi, calcoli. Il decotto o la
polvere delle foglie o della corteccia
per reumatismi, gotta e ipertensione
arteriosa. Per uso esterno: il decotto in



lavaggi di piaghe e ferite o in compresse
per emorroidi; olio assunto per bocca o
con enteroclisma per stipsi; per
massaggiare le gengive infiammate. In
cosmesi 1’olio per ammorbidire la pelle
e nutrire 1 capelli. Molti gli impieghi in
campo alimentare sia dei frutti che
dell’olio.

Avvertenze Si raccomanda un prodotto
di qualita, meglio se di prima spremitura
a freddo, le cui proprieta non sono state
alterate.



Olmaria
Filipendula = Spiraea
ulmaria
Rosacee



ulmaria, regina dei prati

Cosa Foglie e sommita fiorite raccolte a
fioritura iniziata e fatte velocemente
essiccare. Meno spesso le radici
raccolte  in  settembre-ottobre e
anch’esse essiccate.

Proprieta Ricca di principi attivi, ferro
¢ magnesio, ¢ diuretica, sudorifera e
astringente. Dalla distillazione dei fiori
si ricava I’olio di olmaria, rimedio
spesso consigliato in erboristeria come
diuretico.

Impiego Infuso per reumatismi e gotta,

arteriosclerosi, cellulite e tutte quelle
affezioni dovute ad accumulo di acidi



urici, di cui la pianta favorisce
I’eliminazione attraverso le urine e il
sudore. L’infuso pud essere usato in
impacchi e bagni per piedi e mani gonfi.
In cucina puo essere mescolata ad altre
verdure per preparare minestre € zuppe
rinfrescanti. Le infiorescenze vengono
spesso impiegate per aromatizzare vini
dolci ai quali conferiscono un sentore di
moscato.

Avvertenze Mai bollire la pianta.



Ononide

Ononis spinosa
PAPILIONACEE

arrestabue, bulinaca,



stancabue

Cosa Le radici raccolte in autunno o
primavera, pulite, tagliate a pezzi ed
essiccate in luogo ombroso e ventilato;
meno spesso le foglie e 1 fiori. A uso
alimentare anche 1 germogli piu teneri,
raccolti in primavera prima della
fioritura.

Proprieta Presenta principi amari,
amido, pectine, olio essenziale e sali
minerali; utilizzata come diuretica e per
agevolare I’espulsione dei calcoli sia
renali che vescicali.

Impiego Decotto, infuso, polvere o
tintura per cistiti e per depurare e



contrastare le affezioni dell’apparato
genitale e urinario; per [’effetto
diuretico ¢ utile anche per reumatismi.
Per uso esterno il decotto in gargarismi
per gola inflammata e gengive sensibili;
lavaggi e compresse per pelli colpite da
inflammazioni; come lozione per il viso
in caso di acne. I teneri germogli
possono essere mangiati crudi in
insalata, lessati per accompagnare a
formaggi saporiti o in minestre.



Ontano nero




Alnus glutinosa
BETULACEE

alno

Cosa La corteccia dei rami di 2-3 anni
raccolta a febbraio ed essiccata al sole;
le foglie verdi, raccolte in maggio-luglio
ed essiccate all’ombra.

Proprieta Particolarmente ricco di
tannini, viene  consigliato  come
antinfiammatorio, febbrifugo,
astringente, cicatrizzante.

Impiego Decotto, infuso e macerato per
raffreddore, febbre ¢ influenza. Il
decotto per: gargarismi contro le
affezioni della bocca o della gola;



lavaggi di ulcere cutanee e piaghe;
irrigazioni vaginali per leucorrea. A fini
cosmetici si puo utilizzare il decotto
della corteccia per la pulizia del viso.



Origano



Origanum vulgare
LABIATE

dittamo selvatico, erba
acciuga

Cosa Foglioline e soprattutto sommita
fiorite raccolte in estate in piena
fioritura. Essiccato in luogo ombroso e
ventilato.

Proprieta Presenta tannino e sostanza
amara ed ¢ ricco di un olio essenziale
particolarmente aromatico; ¢ tonico,
stomachico, antisettico, espettorante.

Impiego Sparso sul cibo per i disturbi
dovuti a cattiva digestione; infuso e vino
per stimolare le funzioni dello stomaco,



risolvere mal di testa, dolori ventrali e
raffreddore. Suffumigi per raffreddore;
gargarismi  per gola  infiammata;
cataplasma caldo delle foglie in caso di
torcicollo. In profumeria 1’essenza;
I’infuso nell’acqua del bagno ha effetto
stimolante, profuma e purifica la pelle.
In cucina viene impiegato come pianta
aromatica.

Avvertenze Si raccomanda di essiccare
velocemente le parti destinate alla
conservazione per non ridurne le virtu.
Spesso  viene confuso con la
maggiorana.






Urtica dioica
URTICACEE

Cosa Tutta la pianta giovane o le sole
foglie, in primavera-estate; essiccare
all’ombra. Rizoma e radici in autunno,
mondati ed essiccati in luogo ombroso.
Appena il fusto lignifica non ¢ piu
utilizzabile a scopo alimentare.

Proprieta Ricca di clorofilla, vitamina
C e sali minerali, € emostatica,
antireumatica, cicatrizzante,
vasocostrittrice, antiflogistica.

Impiego Come cibo per una cura
disintossicante; decotto, succo, infuso o
sciroppo per depurare 1’organismo, per
affeziont  dell’apparato  intestinale,



anemia, artrite, reumatismi. Frizioni con
lozione per rinforzare il cuoio capelluto
e combattere la caduta dei capelli, la
seborrea e la forfora; cataplasmi delle
foglie sbollentate e tritate per ferite,
emorragie e irritazioni cutanee. In cucina
utilizzata, previa bollitura, per minestre
e risotti, verdura, nei ripieni, nelle
frittate.

Avvertenze Non consumare 1 semi.
Raccogliere con dei guanti; le sostanze
irritanti contenute nei peli si perdono
con la cottura.



Parietaria

Parietaria officinalis
URTICACEE

erba dei muri o muraiola,
erba vetriola



Cosa La parte aerea raccolta in estate;
puo essere essiccata in locale asciutto e
ventilato. A scopo alimentare la pianta
intera prima della fioritura, poi solo le
sommita piu tenere.

Proprieta Presenta sali di potassio,
calcio e zolfo, mucillagine, tannino; ¢
diuretica, espettorante, colagoga,
antiflogistica.

Impiego Come cibo per una cura
depurativa e rinfrescante; succo, infuso e
decotto per cistite e irritazioni
dell’apparato  urinario; = compresse
d’infuso concentrato o cataplasmi della
pianta triturata per emorroidi e ragadi
anali. 1 principi attivi utilizzati, in
associazione ad altre sostanze, per la



produzione di farmaci diuretici ed
emollienti. In cucina la pianta intera
prima della fioritura o, poi, solo 1
germogli degli apici. Previa cottura per
minestre;  spesso  viene  associata
all’ortica.






Passiflora

Passiflora incarnata
PASSIFLORIACEE

fior di passione

Cosa Si raccoglie alla fine dell’estate;
vengono usate le parti aeree della
pianta.

Proprieta Alcaloidi, flavonoidi; la
passiflora ¢ sedativa, spasmolitica,
utilizzabile a livello brochiale.

Impiego L'uso del decotto, 1’infuso, la
tintura madre e [’estratto fluido sono
consigliati per combattere gli stati
ansiosi nelle varie forme di nevrosi.
Questa  pianta  si ¢  rivelata



particolarmente utile nella terapia
dell’insonnia, stimolando un sonno
fisiologico senza risvegli notturni.
Anche nei disturbi correlati alla
menopausa, come tachicardia, diapnea,
vampate di calore, la passiflora ha un
notevole margine d’intervento.

Avvertenze Non superare le quantita
prescritte: dosi troppo forti possono
provocare cefalea e disturbi visivi.



Peperoncino

Capsicum annuum
SOLANACEE

Cosa Le bacche carnose, in dosi
minime, fresche o piu frequentemente



essiccate e ridotte in polvere.

Proprieta Ricco di vitamine C, A ¢ PP,
presenta  capsaicina e  lecitina;
quest’ultima, combinandosi con il
colesterolo, mantiene elastiche le arterie
¢ abbassa la pressione sanguigna. E
antiossidante, rubefacente, regolatore
delle attivita intestinali ed epatiche.

Impiego Nel cibo, in polvere, tintura o
pasticche per regolare intestino, fegato e
stomaco; un’equilibrata assunzione per
vene varicose, eccesso di colesterolo,
arteriosclerosi, reumatismi, artrosi,
emorroidi. In farmacia viene utilizzato
per la preparazione di pomate
rubefacenti per dolori reumatici.



Avvertenze Rispettare le dosi, poiché
un  UsO  eccessivo  pud  causare
inflammazioni gastrointestinali e renali.
Sconsigliato a chi soffre di reni, ulcera,
gastritet e acidita di  stomaco.
Esternamente il contatto puo causare la
formazione di vesciche e ulcere.

Pervinca



Vinca minor
APOCYNACEE

erba vinca

Cosa Le foglie, ma anche la porzione
aerea della pianta, recidendola alla
base, da raccogliere nel perido tra
giugno e agosto.

Proprieta Amaricanti, digestive,
ipotensive, antiinfiammatorie e
stomachiche; presenta tannini,
fitosteroli, acido ursolico e alcaloide
vincamina.

Impiego Tisana per gli ipertesi e per
stimolare le funzioni digestive. Per uso
esterno D’infuso tratto dalle foglie di



questa pianta ¢ molto utilizzato nelle
dermatosi, per combattere i foruncoli e
I’eczema. Gli infusi, mediante bagni e
impacchi, hanno anche una valida
funzione cosmetica su pelli delicate e
facilmente irritabili.

Avvertenze Non deve assolutamente
essere assunta né in gravidanza né
durante il periodo di allattamento.



Piantaggine
Plantago major, P.

lanceolata, P. media
PLANTAGINACEE

lingua di cane, orecchia di



asino

Cosa Le foglie raccolte in primavera,
fresche o fatte essiccare; raramente 1
semi maturi e la radice essiccati
velocemente al sole. A scopo alimentare
le foglioline centrali della rosetta, prima
che siano grandi e coriacee.

Proprieta Tutte le specie di piantaggine
presentano tannino, mucillagine,
saponine, sali di potassio € magnesio;
sono astringenti, vulnerarie, risolventi,
oftalmiche.

Impiego Tintura o infuso per diarrea,
enterite, dissenteria, catarri bronchiali.
Cataplasma delle foglie pestate e del



succo su piaghe, piccole ferite,
scottature e punture d’insetti; infuso per
lavaggi e impacchi su occhi infiammati o
con congiuntivite, gargarismi in caso di
angina. Infuso come lozione per il viso
in caso di acne; aggiunto all’acqua del
bagno ha effetto emolliente e
rinfrescante. In cucina fresca per
insalate, oppure lessata con altre
verdure.



Pino silvestre

Pinus silvestris
CONIFERE

pino comune, di montagna o
di Scozia



Cosa Le gemme all’inizio della
primavera, prima dell’apertura e
facendole essiccare poi in strati sottili
su telai oppure in forno a bassa
temperatura. Si possono utilizzare anche
le foglie (aghi) e la resina.

Proprieta Ricco di resina e olio
essenziale, ¢ balsamico, antisettico,
espettorante, diuretico.

Impiego Decotto, infuso, sciroppo per
tossi e  affezioni  dell’apparato
respiratorio, infezioni dell’apparato
urinario, gotta e reumatismi. La resina ha
azione espettorante ed ¢ utilizzata per
tosse e malattie bronchiali. Bagni e
lavaggi per dolori reumatici e per
disinfettare la pelle; utili 1 pediluvi con



I’infuso o I’essenza delle gemme in caso
di eccessiva traspirazione. L’infuso o
I’essenza aggiunti all’acqua del bagno
per profumare, purificare e tonificare il
corpo. La grappa con proprieta
balsamiche e digestive.




Polipodio

Polypodium vulgare
POLIPODIACEE

felce dolce, liquirizia di
montagna

Cosa Il rizoma raccolto in primavera o
autunno, quando la radice ¢ piu ricca di
principi attivi. Va pot pulito ed
essiccato in luogo semiombroso.
Proprieta Presenta polipodina, tannino,
lipidi, glucosidi; ¢  espettorante,
febbrifugo, colagogo.

Impiego Il decotto per insufficienza
epatica, stitichezza; ha una marcata



azione diuretica ed ¢ utile anche per
depurare il fegato e le vie biliari. In
passato il decotto veniva anche
consigliato contro 1 vermi intestinali. A
uso esterno si usa per gargarismi e
sciacqui in presenza di infiammazioni
della gola.
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Pulmonaria officinalis
BORRAGINACEE

erba dei polmoni, erba
macchiata

Cosa Le foglie prima della fioritura, in
primavera; gli scapi fiorali recisi alla
base all’inizio della fioritura. Per uso
alimentare si raccolgono le foglie piu
tenere e sane.

Proprieta Contiene acido salicilico,
nitrato di potassio, calcio, mucillagine,
saponine; ¢ espettorante, emolliente,
diaforetica, sudorifera.

Impiego Infuso e succo per agevolare la
sudorazione, tosse, raucedine ¢



abbassamenti di voce; sciacqui €
gargarismi con il  decotto  per
inflammazioni della bocca e della gola.

La pianta ha un buon sapore ¢
n cucina vengono
generalmente  utilizzate le
foglie cotte e condite a
piacere, servite come contorno
a bolliti o spolverate con
formaggio grattugiato. Sono
commestibili anche le
infiorescenze  che  vanno
lessate e preparate come gli
asparagi.



Portulaca

Portulaca oleracea
PORTULACACEE

erna grassa, procaccia



Cosa [ rametti piu teneri, che vanno
utilizzati freschi.

Proprieta Ricca di  mucillagine,
saponina, sali organici e vitamina C,
viene usata come rinfrescante, diuretica,
antielmintica, emolliente. In genere ¢ piu
comune il suo impiego come pianta
selvatica commestibile che come
rimedio terapeutico.

Impiego Nell’alimentazione, succo,
decotto e infuso per un effetto diuretico
e disintossicante, oltre che lievemente
lassativo. Contro le gengive infiammate
sono utili sciacqui con I’infuso o la
masticazione di foglioline fresche;
compresse ¢ lavaggi per la pelle
arrossata e I’ orticaria.



In cucina puo essere usata fresca da sola
o assieme ad altre verdure, in insalata o
cotta in frittate ¢ minestre. I rametti piu
carnosi, tagliati a pezzettini, possono
venire conservati sottaceto e usati come
1 capperi.
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Petroselinum hortense =
apium p.
OMBRELLIFERE
Cosa La parte aerea della pianta fresca;

la radice raccolta in autunno ed
essiccata.

Proprieta Presenta sali minerali, olio
essenziale e un alto contenuto di
vitamine A e C; € diuretico e diaforetico
(radict), emmenagogo (semi),
antisettico, antispasmodico.

Impiego Decotto, succo, infuso come
diuretico e depurativo, per 1 dolori
ventrali e regolarizzare le mestruazioni.
Cataplasma delle foglie per ingorghi
delle mammelle, contusioni, ecchimosi,



punture di api. Succo delle foglie per
schiarire le efelidi; I’infuso per rendere
i capelli piu lucenti. In cucina va
aggiunto al termine della cottura.

Avvertenze Rispettare scrupolosamente
le dosi. Controindicato ai nefritici, alle
donne in gravidanza ¢ in fase di
allattamento, a1 bambini. I medicamenti
a base di prezzemolo, in particolare
I’olio  essenziale, possono causare
intossicazioni e avvelenamenti:
somministrare solo con prescrizione
medica.



Primula

P. officinalis = veris
PRIMULACEE

primavera odorosa



Cosa Le foglie in primavera prima della
fioritura; 1 rizomi in inverno ed essiccati
in luogo ombroso e ventilato; i fiori col
calice, prima che si schiudano ed
essiccati all’ombra.

Proprieta Olio essenziale, saponine,
oligoelementi; ¢ leggermente sedativa,
vulneraria, calmante, espettorante (la
radice).

Impiego Decotto del rizoma per
bronchite e asma bronchiale; infuso di
foglie e fiori per emicrania, nervosismo,
insonnia, raffreddore. Compresse di
decotto e frizioni con 1’olio per
contusionm e  dolor1  muscolari;
cataplasmi delle foglie tritate e del loro
succo su piaghe e ferite. Compresse



d’infuso per decongestionare la pelle
del viso. In cucina le foglioline laterali
alla rosetta, sole o con altre verdure in
insalata o in minestre.

Avvertenze Soggetti  predisposti
possono risultare allergici all’olio e
sviluppare  orticarie, eritemi e
inflammazioni agli occhi.



Prugnolo

Prunus spinosa
ROSACEE

Pruno Spinoso, Susino
selvatico



Cosa [ frutti raccolti a maturazione in
tardo autunno; 1 fiori prima che si
schiudano; le foglie raccolte in
primavera, seccate e leggermente
tostate; meno spesso la corteccia.

Proprieta Tannino e sostanza amara ne
fa un efficace astringente,
antiemorragico, antitermico, febbrifugo
(corteccia).

Impiego Decotto dei frutti contro
diarrea e sudorazione eccessiva,
I’infuso dei frutti per febbre. Per uso
esterno: 1’infuso dei frutti in gargarismi
e sclacqui per gengiviti, piorrea,
stomatite e mal di gola; lavande e
irrigazioni vaginali con infuso di foglie
per leucorrea. La polpa dei frutti



applicati  sul viso ha un effetto
astringente. In cucina 1 frutti maturi sono
impiegati in marmellate e sciroppi, oltre
che per grappe aromatiche.

Avvertenze Corteccia, foglie e fiori
producono una sostanza che origina
acido cianidrico: somministrare solo
dietro prescrizione medica, rispettando
scrupolosamente le dosi.






Pungitopo

Ruscus aculeatus
LILIACEE

Cosa Il rizoma all’inizio dell’autunno;
pulito e tagliato a pezzi essiccato al sole
o in forno a bassa temperatura. A uso
alimentare 1 giovani polloni prima che
lignifichino.

Proprieta Elabora sali di potassio,
calcio e resina; usato come diuretico,
aperitivo,  vasocostrittore e  per
combattere 1 calcoli ai reni.

Impiego Decotto, macerato nel vino per
inflammaziont dei reni e della vescica,
litiasi renale, accumulo di acidi urici e
per tonificare il sistema venoso.



Compresse d’infuso per pelli arrossate e
con couperose; aggiunto all’acqua del
bagno per decongestionare. In cucina 1
giovani polloni lessati e mangiati come
gli asparagi (sono un po’ amari). In
passato venivano anche raccolti 1 semi
che, tostati, servivano a preparare una
bevanda sostitutiva del caffe.

Avvertenze La raccolta indiscriminata
I’ha resa specie protetta in alcune
regioni; raccoglietela quindi solo dove
permesso € in presenza di numerosi
esemplari.



Quercia



Quercus robur = peduncolata
FAGACEE

farnia, rovere

Cosa Corteccia det rami giovani,
raccolta in primavera e autunno ¢ fatta
essiccare al sole. Le ghiande vengono
raccolte per uso alimentare.

Proprieta Presenta tannini, sostanze
amare e resine; viene utilizzata come
astringente e antinflammatoria.

Impiego Vino e decotto in caso di
diarrea e febbre; in passato venivano
somministrati anche per emorragie e
avvelenamenti. Per uso  esterno
gargarismi per angina, lavande vaginali



per leucorrea e compresse per
emorroidi. In cosmesi si consigliano
frizioni e risciacqui con il decotto per
capelli grassi e per mani e piedi che
sudano eccessivamente. In passato le
ghiande, macinate e torrefatte, venivano
impiegate come surrogato del caffe,
dimostrando ottime proprieta
stomachiche.



Rabarbaro

Rheum palmatum
POLIGONACEE

Cosa Il rizoma di piante di almeno 3 o 4



anni di eta, raccolto 1in autunno,
decorticato ed essiccato.

Proprieta Tonico, colagogo, coleretico.
In piccole dosi ha effetto lassativo.

Impiego Come  decotto, infuso,
macerato, vino, tintura, polvere, estratto
per stipsi, dismenorrea, amenorrea, per
stimolare 1’appetito e regolarizzare le
funzioni epatiche. Il decotto utilizzato
per sciacquare 1 capelli dopo lo
shampoo aiuta a schiarirne il colore.
Molto utilizzato dall’industria
liquoristica e dolciaria.

Avvertenze Sconsigliato a gestanti,
puerpere (rende il latte amaro) e, per
I’alto contenuto di ossalati, a chi ¢



affetto da calcoli e wvarici. Va
somministrato per un breve periodo
altrimenti provoca stitichezza. Le foglie
possono causare intossicazioni. La
marmellata confezionata con 1 piccioli ¢
controindicata ai sofferenti di calcoli,
reumatismi e gotta.






Rafano

Armoracia rusticana
CRUCIFERE

barbaforte, cren, rusticano

Cosa [ rizomi raccolti in autunno. Il
rafano si conserva stratificato sotto
sabbia o, piu spesso, tagliato a pezzi ed
essiccato.

Proprieta Contiene glicosidi ed ¢
depurativo, anticatarrale, diuretico,
stomachico; rubefacente per uso esterno.

Impiego Verdura o infuso per bronchiti
e come cura diuretica per gotta e
reumatismi. Il macerato della radice
nella grappa per frizioni contro dolori



muscolari e artritici; senapismi della
radice fresca grattugiata per raffreddore
e bronchite. In cucina come verdura € in
salse per le carni.

Avvertenze Sconsigliata in caso di
disturbi ai reni, irritazioni all’apparato
digerente, ai soggetti nervosi ¢ alle
donne incinte. L’olio volatile ¢ tossico e
puo provocare tosse, cefalee, irritazione
agli occhi. La lavorazione della radice
puo causare forte lacrimazione e
sudorazione: grattugiare con cautela in
luogo ben aerato, mantenendo scostato il
Viso.



Ribes

Ribes rubrum
SASSIFRAGACEE

Cosa [ frutti, colti in luglio-agosto
staccando tutto il grappolo; possono



essere anche surgelati senza che perdano
le loro proprieta.

Proprieta Ricco di acido citrico,
vitamina C, mucillagine, pectina; viene
usato come eupeptico, diuretico e
depurativo.

Impiego Nell’alimentazione 1 frutti e il
succo per aumentare la diuresi e
regolare stomaco e intestino; cataplasmi
della polpa in caso di scottature. Gli
estratti ottenuti dalle foglie sono invece
un ottimo rimedio diuretico,
antinflammatorio e antireumatico, mentre
I’olio estratto a freddo dai semi viene
utilizzato a scopo antiallergico. Per uso
cosmetico si consiglia di usare la polpa
dei frutti per maschere idratanti e



vitaminizzanti. In cucina 1 frutti vengono
utilizzati freschi o impiegati per la
preparazione di dolci, conserve, gelatine
e sciroppi. Il succo di ribes € un
eccellente aromatizzatore per 1’aceto.






Rumex crispus
POLIGONACEE

lapazio, spinacio selvatico

Cosa Il rizoma, in agosto e settembre, da
piante di almeno 2 anni di eta; si usa
fresco o essiccato al sole, dopo averlo
pulito e tagliato a pezzi. A scopo
alimentare le foglie.

Proprieta Presenta acido ossalico,
tannini ed ¢ ricco di ferro. E un ottimo
rimineralizzante, usato come stomachico
e astringente. Le  foglie sono
blandamente lassative.

Impiego Polvere, decotto o vino come
ricostituente ¢ depurativo generico; si



consigliano periodi di cura a base di
decotto se si ¢ affetti da pelle impura e
acneica; la ricchezza in ferro lo rende
indicato per anemia €  come
rimineralizzante. Compresse imbevute di
decotto per calmare gli arrossamenti
della pelle. In cucina trovano impiego le
foglie, raccolte in primavera, prima che
divengano coriacee; il sapore ricorda
vagamente quello degli spinaci e viene
impiegato come verdura cotta, nel
ripieno dei ravioli, in risotti e
minestroni.



Rosa selvatica

Rosa canina
ROSACEE

rosa di macchia



Cosa Le foglie e, soprattutto, 1 fiori in
bocciolo o, se aperti, 1 petali; vanno
essiccati all’ombra. Anche 1 cinorrodi
colti dopo che 1 primi freddi ne hanno
resa tenera la polpa.

Proprieta Presenta olio essenziale,
tannino, acido gallico, vitamine C e P.
Molto usata come oftalmica, astringente,
tonica, rimineralizzante.

Impiego Marmellata, infuso dei petali,
decotto o vino dei frutti in caso di
diarrea e avitaminosi; in quest’ultimo
caso anche il vino. Gargarismi con
I’infuso per mal di gola. Il succo estratto
per spremitura dei petali ¢ un ottimo
collirio. In cucina vengono usati 1 petali
e 1 cinorrodi per la preparazione di



marmellate, gelatine e grappe
aromatiche.

Avvertenze | cinorrodi sono ricchi di
peli interni: prima di utilizzarli ¢ bene
aprirli e pulirli accuratamente e, inoltre,
bisogna filtrare sempre con attenzione 1
preparati.



Rosmarino



Rosmarinus officinalis
LABIATE

ramerino

Cosa Le foglie e i rametti durante tutto
I’anno e  usatt  freschi.  Con
I’essiccazione perdono buona parte dei
principi attivi.

Proprieta Ricco di olio essenziale
(pinene, canforene, limonene), ¢
stimolante, tonico, stomachico,
antispasmodico, eupeptico.

Impiego Nel cibo, infuso e vino per la
digestione, spasmi ventrali, vertigini,
inappetenza, esaurimento psicofisico. La
tintura in risciacqui per mal di denti e



frizioni contro dolori reumatici e mal di
testa; cataplasmi con foglie tritate e
riscaldate nell’olio in impiastri per
slogature e  contusioni. L’infuso
nell’acqua del bagno ha effetto
stimolante; vaporizzazioni con 1’infuso
concentrato per combattere le rughe e
ringiovanire la pelle.

Avvertenze Controindicato alle donne
in gravidanza. Rispettare le dosi
indicate € non somministrarlo per
periodi lunghi. L’olio essenziale usato
solo con prescrizione medica: in forti
quantita puo causare intossicazione.



Rosolaccio

Papaver rhoeas
PAPAVERACEE

papavero selvatico
Cosa [ petali alla fioritura (maggio-

luglio), colti alla sera, privi di umidita;
essiccarli su piccoli graticci. A scopo



alimentare tutta la piantina prima della
fioritura.

Proprieta Presenta morfina, acido
meconico, resine, mucillagine e sostanze
coloranti; ¢ leggermente sedativo,
bechico, pettorale.

Impiego Infuso e sciroppo per insonnia,
nervosismo, eccitazione, ansia, tosse €
bronchite; consigliato per bambini e
anziani poiché non presenta effetti
secondari. Compresse imbevute
nell’infuso per il mal di denti. L’infuso
per massaggiare la pelle arrossata o
applicato per mezzora con compresse
contro le rughe. In cucina 1 giovani
germogli serviti crudi in insalata, in
padella, fritti o in minestre e risotti.



Avvertenze Non ¢ 1l papavero da
oppio, ma in dosi elevate pud causare
intossicazioni e avvelenamenti.
Rispettare scrupolosamente le dosi e
non utilizzare le capsule.




Rovo

Rubus fruticosus
ROSACEE

mora di rovo

Cosa Le foglie, raccolte in aprile prima
della fioritura ed essiccate all’ombra; 1
fruttt maturi in estate. In cucina anche le
radici giovani, colte prima della
fioritura.

Proprieta Ricco di tannino, acido
ossalico, zucchero, sostanze coloranti,
essenze e vitamine A e¢ C. Viene usato
come tonico, depurativo e astringente.

Impiego Decotto delle foglie per diarrea
¢ dissenteria, reumatismi, mestruazioni



abbondanti; per gargarismi in caso di
affezioni della gola e per lavande
vaginali in caso di leucorrea. Le foglie
tritate e il loro succo per cicatrizzare
piaghe e piccole ferite; lavaggi con il
decotto di foglie per inflammazioni della
gola, della vagina e in caso di
emorroidi. In cucina i frutti; con le foglie
un t¢ dall’aroma gradevole; le radici
dopo lunga ebollizione, condite e
aromatizzate.

Avvertenze Tutti 1 preparati a base di
rovo vanno filtrati con cura con una
garza.



Rucola

Eruca sativa
CRUCIFERE

ruchetta

Cosa Le foglie piu tenere colte da
maggio fino ai primi geli. La rucola va
generalmente consumata fresca.



Proprieta Aperitiva, diuretica,
antiscorbutica, emolliente.

Impiego Nell’alimentazione stimola la
ripresa dell’organismo in caso di

astenia, debolezza psicofisica,
convalescenza. Per una cura diuretica e
disintossicante utilizzarla

quotidianamente per periodi di almeno
15 giorni. Pud essere impiegata per
disinfettare e cicatrizzare le ferite.
Insieme alla bardana e alle radici di
ortica compone una lozione utile per la
pulizia del cuoio capelluto affetto da
seborrea. In cucina le foglie tenere
vengono spesso servite in insalata e per
aromatizzare sughi, carni, frittate.
Attenzione pero: la rucola selvatica ha



sapore molto piu piccante di quella
coltivata nell’orto, usatene quindi dosi
minori.






Ruta graveolens
RUTACEE

Cosa Le cime piu tenere e le foglie,
colte in maggio-agosto; anche essiccate.

Proprieta Particolarmente ricca di
principi  attivi, €  emmenagoga,
stimolante, rubefacente, antispasmodica
intestinale.

Impiego Somministrata soprattutto per
via esterna, sottoforma di olio e tintura
in frizioni e massaggi per ridurre dolori
articolari, nevralgie, crampi. L’infuso
diluito e in piccole dosi allevia i dolori
mestruali. In cucina ¢ utilizzata in
quantita minime per aromatizzare.
Frequente 1’1mpiego per la preparazione



di grappe e amari con proprieta
digestive.

Avvertenze Poiché tossica a dosaggi
sbagliati, si sconsiglia la preparazione
erboristica domestica. L’olio essenziale,
poiché tossico, va sempre somministrato
in piccole dosi e sotto controllo medico
— un uso scorretto pud provocare gravi
inflammazioni  dell’apparato  genito-
urinario — ¢ mai alle gestanti poiché
abortiva. Al contatto puod provocare
irritazioni cutanee.






Salix alba

SALICACEE

Cosa Soprattutto la corteccia dei rami di
due-tre  anni, raccolta all’inmizio
dell’autunno e fatta essiccare in luogo
ombroso e ventilato; anche foglie e
amenti fiorali. A scopo alimentare si
raccolgono 1 giovani germogli e le
gemme finché sono ancora tenere.

Proprieta Contiene glicoside, cera,
gomma, tannino; ¢ febbrifugo,
analgesico, calmante, astringente.

Impiego Polvere, decotto e vino per
agevolare 1l sonno, in caso di dispepsia,
dolori reumatici, febbre; le foglie e gli
amentt hanno azione sedativa nei



confronti dell’apparato genitale, sono
cio¢ anafrodisiaci. Per uso esterno:
gargarismi e lavaggi con il decotto per
irritazioni di bocca, gola e pelle. Il
decotto aggiunto all’acqua del bagno per
conciliare il sonno. I giovani getti e 1
germogli si possono mangiare crudi, ma
risultano piu gradevoli, dopo essere
stati sbollentati, uniti a frittate e insalate.



Salsapariglia nostrana

Smilax aspera
LILIACEE

Cosa Le grosse radici che, ben pulite e
tagliate a pezzi, possono venire



essiccate.

Proprieta Depurativa, diuretica,
sudorifera.

Impiego Infuso e decotto per artrite,
nefrite, gotta e tutti quei disturbi dovuti
ad accumulo di acidi urici dei quali la
salsapariglia favorisce 1’eliminazione
attraverso le urine e il sudore. In
passato, le radici sminuzzate ed
essiccate venivano utilizzate come
tabacco per sigarette in grado di dare
sollievo a1 sofferenti di asma.
L’assunzione del decotto (2 tazze al
giorno per 10 giorni) migliora 1’aspetto
del viso con colorito smorto.

Avvertenze Pur presentando virtu



terapeutiche, la specie presente in Italia
non ha niente in comune consS.
officinalis e S. medica, dalle cui radici
si estrae la droga comunemente nota
come salsapariglia. La radice bianca
non deve essere confusa con quelle del
tamaro (7amus communis) e della
brionia.




Salvia
Salvia officinalis

LABIATE

Cosa Le foglie prima della fioritura,
fresche o essiccate. Si  possono
utilizzare anche le sommita fiorite.

Proprieta E tonica del sistema nervoso,
stimolante,  digestiva, = emmenagoga,
espettorante, cicatrizzante.

Impiego Nel cibo, vino, tintura, infuso o
decotto per facilitare le mestruazioni,
stimolare funzioni digestive; bronchite,
depressione, convalescenza. Gargarismi
con 1l  decotto per tonsilliti,
inflammazioni della gola; bagno per
reumatismi e sudorazione; semicupio per



dolori ventrali e nervosismo; compresse
d’infuso su eczemi, dermatosi e piaghe
cutanee. Foglie strofinate sui denti per
renderli bianchi; decotto nel bagno per
profumare 1l corpo e tonificare il
sistema nervoso. L’olio essenziale in
cosmesi € profumeria.

Avvertenze Rispettare bene le dosi;
controindicata per soggetti nervosi e
donne che allattano. Non usare la tisana
per lunghi periodi in dosi elevate.



Sambuco

Sambucus nigra
CAPRIFOLIACEE

Cosa I fiori, 1 frutti maturi ¢ la seconda
corteccia; anche essiccati all’ombra in
luogo asciutto e ventilato. A wuso
alimentare 1 giovani getti apicali e le
ombrelle fiorali con fiori ancora chiusi.



Proprieta Sudorifero, bechico,
lassativo, risolvente, diuretico.

Impiego Infuso, decotto, sciroppo, succo
e vino per: febbre, stati influenzali,
eliminare gli acidi uricit e favorire la
sudorazione. Per uso esterno cataplasmi
di fiori e foglie pestate per emorroidi e
ascessi; di soli fiori per geloni e attacchi
di gotta. Il decotto in lavaggi per
schiarire la pelle del viso e in
compresse per scottature € arrossamenti.
In cucina 1 frutti per gelatine e
marmellate; 1 getti terminali, privati
delle foglioline lessati a lungo; le
ombrelle fiorali fritte.

Avvertenze La pianta, specie 1 frutti,
consumata in dosi elevate causa nausea,



vomito e¢ dolori addominali; va evitata
da chi soffre di stomaco debole.

___,'..'!"__—.__._

Santoreggia
Satureja hortensis



LABIATE

erba spezia, erba acciuga

Cosa Le foglie raccolte poco prima
della fioritura; le infiorescenze in piena
fioritura. Puo essere essiccata in mazzi
appesi in luoghi ventilati € ombrosi.

Proprieta Tonica, disinfettante,
carminativa; [’infuso ¢ leggermente
euforizzante. Stimola le funzioni fisiche
e cerebrali.

Impiego L’infuso per verminosi,
stanchezza, digestioni difficili,
inflammazioni  intestinali,  bronchiti,
stanchezza generale, diarrea. Compresse
di infuso con la salvia per combattere le



rughe; decotto nell’acqua del bagno per
purificare e tonificare la pelle; con
salvia, verbena odorosa e rosmarino per
effetto afrodisiaco. L’olio essenziale
viene utilizzato in profumeria. In cucina
si lega molto bene a legumi, carni
bianche, uova, verdure crude e cotte
rendendole piu digeribili. Viene usata
per aromatizzare liquori.

Avvertenze Somministrare con
controllo medico, rispettando
scrupolosamente le dosi.



Saponaria



Saponaria officinalis
CARIOFILLACEE

Cosa Fusti e foglie raccolti in estate
prima della fioritura; 1l rizoma raccolto
in autunno, pulito, tagliato a pezzi e fatto
essiccare in forno.

Proprieta Vitamina C, resine e
saponina; depurativa, diuretica,
sudorifera e tonica.

Impiego Decotto per stimolare le
funzioni  epatiche, = combattere 1
reumatismi e le affezioni del sangue;
lavaggi con decotto o cataplasmi di
foglie tritate per dermatosi. Per uso
cosmetico, 1’infuso per lavare 1 capelli
fragili e per la pulizia del viso con pelle



acneica.

Avvertenze Rispettate scrupolosamente
le dosi; va usata con prudenza e solo
dietro prescrizione medica.

I rimedi a base di saponaria vanno
preparati e subito utilizzati, senza mai
lasciare macerare le sue parti nell’acqua
per evitare effetti tossici. D’alto
contenuto di saponina puo infatti causare
disturbi e risultare tossico.



Sedano

Apium graveolens
OMBRELLIFERE

Cosa La radice, raccolta nell’inverno e
nella primavera successiva al primo
anno, fatta essiccare 1n forno a
temperatura moderata; 1 frutti estratti
battendo le ombrelle dopo



I’essiccazione. In cucina anche foglie e
coste.

Proprieta Ricco di vitamine, magnesio
¢ zolfo; viene usato come stimolante,
depurativo e diuretico; 1 semi sono
carminativi.

Impiego Succo, vino, infuso e decotto
trovano applicazione nell’artrite,
reumatismi, debolezza di stomaco,
aerofagia, litiasi e per smaltire le
tossine dell’organismo; 1’infuso dei semi
si utilizza per inappetenza, aerofagia,
meteorismo; gargarismi con 1’acqua di
cottura per infiammazioni della gola.
Decotto per bagni contro 1 geloni. In
cucina viene piu spesso considerata una
verdura che un’aromatica. E molto usata



per insaporire sughi, umidi, minestre
ecc.

Avvertenze Non consumare mai la
pianta del sedano selvatico fresca.




Senape nera

Brassica nigra
CRUCIFERE

Cosa [ semu maturi, rapidamente
essiccati e ridotti in farina da
conservare in luogo asciutto. A scopo
alimentare anche le foglie e le
infiorescenze appena spuntano.

Proprieta Revulsiva.

Impiego Stimola I’irrorazione
sanguigna; per applicazioni esterne:
senapismi (cataplasmi di sola senape, o
in unione a farina di lino, nei quali
I’acqua non deve mai superare i 50 °C)
di farina per reumatismi o decotto in
pediluvi per piedi freddi. L’olio di



allile estratto dalla pianta per frizioni in
caso di reumatismi e nevralgie. In cucina
con 1 semi ¢ preparata la nota salsa; le
foglie in minestre; le cime fiorite
sbollentate con altri vegetali o unite agli

spaghetti.

Avvertenze Rispettare le dosi e usare
dietro  prescrizione medica. Non
consumare 1in caso di dispepsia e
irritazioni dell’apparato digestivo e
delle vie urinarie. L’olio di allile ¢
irritante: non assumere in maniera
prolungata. Non si usa per uso interno.



Serpillo

Thymus serpyllum
LABIATE

pepolino, sermolino,



serpolino

Cosa Le sommita fiorite raccolte
all’inizio della fioritura e fatte essiccare
in mazzi lenti in luogo ventilato e
ombreggiato.

Proprieta Presenta gli stessi principi
attivi del timo, anche se in misura
minore; ¢ balsamico, antisettico e
antispasmodico.

Impiego Sul cibo per facilitarne la
digestione; infuso per tosse, raffreddore,
catarro, stimolare lo stomaco,
combattere i1l meteorismo e in caso di
debolezza o convalescenza. [”infuso per
lavaggi in caso di ulcere cutanee e



lavande vaginali per leucorrea. Il
decotto per frizionare il cuoio capelluto
e rinforzare 1 capelli; come lozione per
disinfettare e pulire la pelle. Per uso
esterno 1’olio di serpillo per combattere
sciatica e nevralgie. Molto utilizzata in
cucina come aromatica.

Avvertenze Il superamento delle dosi
di olio essenziale potrebbe dare mal di
testa; se ne sconsiglia 1’'uso in
gravidanza. Consultate sempre il medico
prima di assumerlo.



Spirea olmaria

Spiraea ulmaria L.
ROSACEE

regina dei prati

Cosa La raccolta consiste



nell’asportazione delle foglie che vanno
essiccate € sminuzzate.

Proprieta Sono presenti un glucoside e
un enzima, salicilato di metile, vaniglia,
tannino, acido salicilico, essenza.
Diuretica, antispasmodica, antitermica,
coleretica.

Impiego Molto conosciuta e impiegata
in fitoterapia per facilitare la diuresi,
come calmante. In cucina 1 polloni di
spirea vanno lessati e serviti come se
fossero asparagi, sono molto amari ma
gradevoli. Previa lessatura possono
anche essere conservati sottolio.

Avvertenze Prelevate la quantita
necessaria senza offendere la piantina e






Tanaceto

Tanacetum vulgare
COMPOSITE

Cosa Le sommita fiorite, raccolte
all’inizio  della fioritura e fatte
essiccare. A scopo alimentare le
foglioline.

Proprieta Ricco di essenza, sostanze
amare e resina; ¢  vermifugo,
emmenagogo, antielmintico.

Impiego Nel cibo, in polvere, infuso (o
acqua di cottura delle foglie), vino e
grappa per favorire la digestione, per
mestruazioni  difficili e aerofagia;
clisteri o  compresse  imbevute
nell’infuso e poste sul ventre contro i



vermi intestinali, 1 dolori mestruali, le
emorroidi;  sciacqui  con  1’infuso
concentrato contro il mal di denti. In
cucina, poiché ha un’aroma molto forte,
non va mai usato in modo eccessivo: una
piccola quantita ¢ sufficiente a esaltare
il sapore di ripieni per ravioli, frittate e

sughi.

Avvertenze L'essenza ¢ ricca di tujone,
sostanza tossica che provoca
convulsioni: rispettare scrupolosamente
le dosi e somministrare solo dietro
prescrizione medica.



Tarassaco

Taraxacum officinale
COMPOSITE

cicoria selvatica, dente di
leone, pisacan, piscialetto

Cosa La radice da giugno a settembre,
lavata, a fettine ed essiccata; le foglie da



ottobre ad aprile consumate fresche. A
scopo alimentare anche 1 fiori ancora
chiusi.

Proprieta Ricca di principi attivi,
vitamine e sali minerali, ¢ colagoga,
diuretica, depurativa, lassativa.

Impiego Come cibo, succo o decotto per
disintossicare 1’organismo, depurare
fegato e reni, dispepsia, anoressia,
calcoli, colesterolo: viene consigliata
una cura stagionale che prevede
I’assunzione per una decina di giorni. Il
succo della pianta fresca per schiarire le
efelidi; il decotto per pulire e rassodare
la pelle. Le rosette intere lessate, in
padella; la pianta lessata, come 1 fiori
ancora chiusi, pud essere conservata



sottaceto.

Avvertenze Possibili intossicazioni in
bambini se succhiano la linfa dai fusti

fiorali.
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Tilia cordata
TILIACEE

Cosa Le giovani infiorescenze e le
brattee, raccolte a fioritura appena
Iniziata e fatte debitamente essiccare; la
corteccia raccolta in primavera.

Proprieta Presenta olio essenziale,
mucillagini, tannini e zuccheri; ¢
calmante, sedativo, diaforetico,
antispasmodico, antireumatico.

Impiego Linfa e infuso da utilizzare per
insonnia, nervosismo, cefalea, influenze,
tosse. Il decotto aggiunto all’acqua del
bagno per combattere  insonnia,
agitazione e per abbassare la pressione.
Compresse imbevute di infuso sugli



occhi stanchi, arrossati € borse sotto gli
occhi; pediluvio con I’infuso per piedi
stanchi e gonfi; infuso per depurare la
pelle impura e distendere le rughe.

L’azione decongestionante del tiglio ¢
utile anche in caso di scottature ed
eritemi solari; in questo caso ¢ bene si
facciano delle compresse imbevute di

infuso.






Timo

Thymus vulgaris
LABIATE

Cosa Foglie e rametti fioriti raccolti da
maggio a luglio tagliando 1 fusti fin dove
non sono lignificati. Essiccazione in
luogo asciutto e ventilato.

Proprieta Presenta olio essenziale,
resina, tannini; e balsamico,
anticatarrale, antisettico, stimolante,
tonico del sistema digestivo, antibiotico.

Impiego Infuso e sciroppo per astenia,
tosse, affezioni delle vie respiratorie,
difficolta digestive, aerofagia,
meteorismo, mestruazioni difficili. Per
uso esterno 1’infuso in lavaggi e



compresse disinfettanti su piaghe e
piccole ferite; in gargarismi per
inflammazioni della  gola;  per
risciacquare 1 capelli deboli. L’azione
antisettica dell’olio essenziale ¢ sfruttata
dall’industria cosmetica. Il decotto
aggiunto al bagno tonifica e vince la
stanchezza; suffumigi per dare tono alla
pelle del viso. In cucina per rendere piu
digeribili; utile per aromatizzare liquori
¢ aceto.

Avvertenze Rispettare bene le dosi.



Trifoglio fibrino

Menyanthes trifoliata
MENIANTACEE

trifoglio d’acqua

Cosa Le foglie raccolte in maggio-
giugno senza picciolo e fatte essiccare in
luogo asciutto e ventilato. Puo essere



usata anche I’intera pianta.

Proprieta Ricco di sali di ferro e
vitamina C, ¢ tonico, aperitivo,
febbrifugo e rinfrescante.

Impiego Infuso, succo, polvere e vino
per aumentare il flusso in mestruazioni
troppo scarse, febbre, inappetenza,
stimolare 1 processi digestivi e le
funzioni epatiche. Le foglie sono molto
amare € non presentano alcun uso
alimentare.

Avvertenze Non somministrare in dosi
eccessive perché pud causare disturbi
intestinali, vomito e diarrea.



Uva ursina

Arctostaphylos uva-ursi
ERICACEE

uva selvaggia

Cosa Le foglie ben sviluppate raccolte
in luglio-agosto ed essiccate in luogo



ventilato.

Proprieta Ricca di tannino e sali
potassici, ¢ astringente, diuretica e
antisettica delle vie urinarie.

Impiego Polvere, tintura, infuso e
decotto per diarrea, nefriti, cistiti,
prostatiti € in genere tutte le affezioni
delle vie urinarie. Per uso cosmetico si
consiglia il decotto per la pulizia del
viso se afflitti da pelle grassa e impura.

Avvertenze Molto ricca di principi
attivi, ¢ bene venga somministrata
sempre dietro consiglio medico, poiché
puo provocare irritazioni dello stomaco
e fenomeni allergici. Poiché ricca di
tannino, non si devono usare recipienti



in ferro per la cottura. I frutti sono
commestibili ma non particolarmente
appetibili.

Valeriana

Valeriana officinalis
VALERIANACEE



chiamata anche erba dei gatti

Cosa Il rizoma, fresco o essiccato, con
le radici, raccolto in primavera o in
autunno da piante di almeno due anni di
eta.

Proprieta Sedativa, antispasmodica,
antinevralgica.

Impiego Macerato, tintura contro tutte le
manifestazioni ansiose (palpitazioni,
insonnia ecc.), depressione, emicrania,
nevrastenia; 1’infuso bevuto mezzora
prima di coricarsi agevola il sonno. Per
uso esterno compresse imbevute nel
decotto per nevralgie e contusioni.

Avvertenze L’uso eccessivo della



pianta pud originare dipendenza;
sospendere quindi la somministrazione
dopo una settimana e riprenderla
eventualmente dopo un intervallo di 15-
20 giorni. Controindicata per chi soffre
di bassa pressione arteriosa.

Verbasco



Verbascum thapsus
SCROFULARIACEE

tasso barbasso, guaraguasco

Cosa Le foglie ben sviluppate raccolte
in primavera-estate; 1 fiori all’inizio
della fioritura staccandoli dalla pianta.
Entrambi possono venire essiccati.

Proprieta Ricco di olio essenziale,
mucillagine e saponine, ¢ espettorante,
diaforetico, antiflogistico, emolliente.

Impiego Infuso, decotto, tintura dei fiori
per bronchiti acute e croniche e tutte le
affezioni delle vie respiratorie (asma,
tosse, raucedine); utile in caso di artrite.
Per uso esterno: cataplasma delle foglie



bollite nel latte su geloni ed emorroidi;
semicupi ¢ lavaggi con decotto delle
foglie per emorroidi, geloni, irritazioni
dell’apparato genitale, scottature. La
pianta non ha uso estetico o culinario.

Avvertenze Filtrare accuratamente con
un telo a trama fitta tutti 1 preparati. Se
si 1mpiegano 1 fiori ¢ necessario
eliminare prima il calice ricco di peli
ispidi.



Verbena



Verbena officinalis
VERBENACEE

erba sacra, erba crocetta,
erba colombina

Cosa La pianta intera colta a fioritura
appena iniziata e fatta essiccare in luogo
asciutto e ventilato.

Proprieta Contiene glucosidi, tannino,
mucillagine, sostanze amare; viene
consigliata soprattutto come aperitiva,
digestiva, stimolante epatica,
antireumatica, antidolorifica.

Impiego Decotto e infuso per nevralgie,
insufficienza epatica, calcoli renali e per
stimolare la secrezione del latte. Utile



anche in caso di anemia, idropisia,
reumatismi e tutte le affezioni causate da
un accumulo di acidi urici. Per uso
esterno: cataplasmi di infuso o con le
sommita fiorite triturate per reumatismi,
sciatiche, nevralgie; gargarismi e
sciacqui con il decotto per le affezioni
di bocca e gola. Per uso cosmetico si
consigliano compresse imbevute
nell’infuso per decongestionare gli
occhi.



Verga d’oro

Solidago virga aurea
COMPOSITE

erba giudaica, spada d’oro

Cosa Le sommita fiorite e la pianta
intera; I’essiccazione va fatta in luogo
ombroso ¢ ventilato.

Proprieta Presenta olio essenziale,



saponine, tannini, mucillagine; ¢
diuretica, digestiva, stomachica e
vulneraria.

Impiego Decotto, macerato, sciroppo
per le affezioni delle vie urinarie e
renali, 1in particolare nefrite e
inflammazioni della vescica;
I’assunzione dei preparati contrasta
I’accumulo di acidi urici e si dimostra
quindi utile in caso di gotta e affezioni
reumatiche. La presenza di saponine
rende questa pianta un valido rimedio
per facilitare 1’espulsione dei calcoli.
Per uso esterno: cataplasmi di foglie e
infiorescenze pestate su ulcere cutanee e
inflammazioni; gargarismi con 1’infuso
per infiammazioni di bocca e gola.



Questa pianta ¢ ben tollerata e non
provoca alcun effetto collaterale o
indesiderato.

Veronica

Veronica officinalis
SCROFULARIACEE

te di monte, te svizzero



Cosa Le sommita fiorite e le foglie,
raccolte a fioritura appena iniziata e
fatte essiccare in luogo ventilato e
ombreggiato.

Proprieta Elabora sostanza amara,
essenza, acidi e tannino; ¢ aperitiva,
digestiva, tonica, bechica.

Impiego Infuso e decotto per stimolare
appetito ¢ digestione, ma anche in caso
di aerofagia, tosse, raffreddore e
influenza. Per uso esterno: lavaggi con il
decotto per pulire le ulcere varicose;
compresse imbevute di infuso contro le
scottature; gargarismi per irritazioni di
bocca e gola. Per uso cosmetico si
consigliano compresse imbevute
nell’infuso per calmare occhi stanchi e



arrossati. Come indicano 1 suoi nomi
popolari, la pianta essiccata pud essere
utilizzata per la preparazione di un te dal
sapore particolarmente gradevole.

Viola del pensiero

Viola tricolor
VIOLACEE



pansé

Cosa I fiori e la parte aerea della pianta,
coltt all’inizio della fioritura e fatti
essiccare.

Proprieta Presenta olio essenziale,
glucoside, tannini e mucillagini; ¢
depurativa, espettorante, cicatrizzante,
emetica.

Impiego Sciroppo, succo, decotto,
infuso per orticaria, dermatosi e tutte le
affezioni cutance; disturbi delle vie
respiratorie. Per uso esterno: cataplasmi
delle foglie fresche schiacciate per la
cicatrizzazione di piaghe e piccole
ferite; 1’infuso unito all’acqua per bagni



alle mani rovinate o ferite e in tutti 1 casi
di malattie della pelle; utile in caso di
crosta lattea. ’infuso per foruncolosi e
acne; 1l decotto dei fiori nel latte per
ammorbidire la pelle delle mani e del
Viso.

Avvertenze A contatto con pelli
sensibili 1 preparati possono causare
dermatosi allergiche. ’assunzione della
pianta fresca non ¢ sempre consigliabile
per 1 bimbi piccoli, poiché¢ puo
provocare il vomito.



Vischio

Viscum album
LORANTACEE

Cosa Le foglie raccolte prima che la
pianta fruttifichi e quindi essiccate in un
luogo temperato.

Proprieta Presenta un glucoside



cardiotonico ed emolitico e, soprattutto,
colina, alla quale vengono imputate
buona parte delle sue proprieta
terapeutiche; ¢ antispasmodico,
sedativo, ipotensivo.

Impiego Solo infuso e vino per
arteriosclerosi, ipertensione arteriosa,
crisi nervose, disturbi della menopausa.
Irrigazioni vaginali con il decotto per
perdite bianche; cataplasmi delle foglie
pestate per sciatalgia.

Avvertenze Non consumare mai 1 frutti
(bacche) del vischio poiché sono
tossiche. Le foglie non devono neppure
essere bollite né sbollentate. Non va
somministrato a quanti soffrono di
ipotensione.



Zenzero

Zingiber officinalis Roscoe
INGIBERACEE



Cosa Il rizoma.

Proprieta Carminative, aromatiche,
assorbenti, antiemetiche,
ipocolesterolemizzanti. Contiene olio
essenziale, resina, gingeroli, amido,
alcoli, gingeroli. Antivirale.

Impiego Per disturbi di stomaco,
intestinali, nausea; utile per Ila
circolazione sanguigna e la
traspirazione, astenie sessuali; attenua 1
sintomi di malattie da raffreddamento e
influenza. Impacco caldo per artrite,
dolori muscolari, strappi, distorsioni,
mal di schiena; infuso tiepido per
piccole ustioni ed uruzioni cutanee. La
polvere per ipoacidita gastrica; stimola
motilita gastrointestinale e secrezione



salivare; abbassa 1l livello di
colesterolo. Frizioni per I’irrorazione
ematica.

Avvertenze Pu0d provocare eruzioni
esantematiche. Non somministrare mai
in gravidanza, litiasi e calcolosi biliare;
cautela in caso di febbre alta, gastriti e
ulcera peptica. Puo interferire con:
terapia anticoagulante, antidiabetica,
cardiologica, acido acetil-salicilico.



Omeopatia

Che cos’e¢ ’omeopatia



[’omeopatia ¢ una terapia che
s1 basa sulle virtu terapeutiche
naturali  dell’organismo, e
consiste nel dare al malato, a
piccole dosi, la stessa sostanza
che spermmentata sull’'uomo
sano riproduce 1 sintomi
osservati. ’omeopatia si basa
su due principi fondamentali:
la legge dei simili e la dose
infinitesimale. Il principio di
similitudine  afferma  che
qualunque  sostanza  che



somministrata in forti dosi a
una persona sana provoca
determinati disturbi puo, se
assunta 1n basse dosi, far
scomparire gli stessi disturbi
presenti in  una persona
ammalata. Questa legge ¢ stata
formulata da Hahnemann,
fondatore dell’omeopatia, nel
1796, ma gia i grande
Ippocrate, medico greco attivo
nell’isola di Kos trail V e 1l IV
secolo a.C., aveva enunciato



un principio analogo.

La dose infinitesimale consiste
nel diluire e sublimare sempre
di pw la materia per
trasmutarla m forza attiva
capace di guarire.

Ogni rimedio agisce m
maniera differente secondo
che sia somministrato a dose
piccola o grande: nel primo
caso da un effetto stimolante,
nel secondo un effetto
paralizzante.



Il rimedio dato a piccole dosi
provoca nell’organismo una
malattia artificiale, che puo
sopraffare la malattia naturale.
Ma affinché cio si verifichi ¢
necessario che 1 rmedio
riproduca dei sintomi simili a
quelli della malattia, ossia che
sia analogo della malattia. Se 1l
rimedio ¢ stato dato a dosi
sufficientemente minime
’azione primaria ¢ quasi nulla,
contrariamente, I’azione



secondaria ¢ capace di
provocare la reazione della
forza vitale e di stroncare la
malattia. Cosi, per esempio,
I’arsenico ha una predilezione
per il sistema nervoso ¢
I’intestino, la belladonna per la
gola e la pupilla, 1l fosforo per
le cellule epatiche, 1l mercurio
per le mucose e cosi via.

Rispetto alle cure tradizionali
’omeopatia  concepisce 1l
malato come un tutto unico,



nel suo stato attuale, nel suo
trascorso personale e m quello
ereditario; e la malattia,
qualunque sia, deve poter
essere integrata nella storia
complessiva dell’individuo e
delle sue caratteristiche

biologiche.

I rmedi omeopatici sono
costituiti da sostanze
provenienti dal mondo

vegetale, minerale € animale
che vengono sottoposte a due



particolari processi: la
diluizione e la succussione.

Diluizione e
succussione

La diluizione — che permette di
poter impiegare 1 rimedi mn
dose bassissima o addirittura
infinitesimale -, rende
possibile utilizzare in terapia
anche sostanze  velenose,
rispettando nel contempo la
legge di similitudine (la quale



appunto rimane valida
solamente per le sostanze
assunte in dosi piccolissime).
La succussione permetterebbe
di mantenere nel rimedio, pur
passando attraverso le
successive diluizioni, 1l
potenziale terapeutico proprio
di ciascuna sostanza. Il
condizionale qui usato non
esprime l’incertezza o 1l
dubbio sull’efficacia di questi
rimedi, ma solamente 1l fatto



che non ¢ ancora del tutto
chiarito 1 meccanismo che
permette a una sostanza,
progressivamente  diluita, di
mantenere la sua efficacia
terapeutica. Anzi, le diluizioni
piu elevate acquistano la
capacita ~di  agire  piu
profondamente sulla persona
ammalata e sono per questo
utilizzabili  soprattutto nelle
malattie croniche e per
riequilibrare 1 disturbi mentali



0 €motivi.

Curt HAHNEMANN

Samuel Friedrich Christian
Hahnemann nasce il 10 aprile 1775
a Meissen, nella regione tedesca
della Sassonia. Frequenta a Lipsia
1 corsi della facolta di Medicina,
laureandosi poi a Erlangen con una
tesi sulla Eziologia e terapia degli
stati spastici. Pur insoddisfatto
delle tecniche terapeutiche che
allora erano a disposizione dei
medici, raccoglie tuttavia molti
successi nel lavoro e nella ricerca
scientifica. Stabilitosi a Lipsia con



la moglie Enrichetta Kuchler, figlia
di un farmacista, e 1 suoi figli, vive
una profonda crisi e abbandona la
professione medica diventando
copista e traduttore.

Gli anni successivi sono vissuti da
Hahnemann in estrema poverta. In
quel periodo inizia a mettere a
punto il primo nucleo di quella che
poi sara la costruzione teorico-
pratica dell’omeopatia,
sperimentando su se stesso molte
sostanze. Nel 1810 pubblica
I’Organon  dove espone con
metodo rigoroso 1 principi da lui
scopertl e, subito dopo, inizia a
stendere 1 sei volum della



Materia Medica, completata nel
1821.

Nel 1835 si trasferisce a Parigi,
dove ofttiene il permesso di
esercitare la professione medica.
Con I’omeopatia raggiunge fama e
celebrita e lavora con successo
fino all’inverno del 1843. Muore il
2 luglio dello stesso anno.

I rimedi omeopatici possono
avere diverse formulazioni
farmaceutiche le quali, in larga
misura, comcidono con le
usuali preparazioni dei



mediciali allopatici. Si
trovano quindi in commercio

nieziont, supposte,
compresse, sciroppl. Di fatto
pero le forme piu

comunemente utilizzate sono 1
granuli e le gocce.
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o GRANULI

Sono piccole sfere di lattosio (sulle
quali ¢ stato fatto assorbire il rimedio,
originariamente  disciolto in forma
liquida) generalmente contenute in un
tubo nella quantita di circa 4 g,
corrispondenti pit o meno a 80 granuli.



Ne vanno assunti 3-4 alla volta, con la
frequenza stabilita dal medico esperto, e
lasciati sciogliere in bocca.

o GOCCE

Sono costituite dal rimedio diluito in un
veicolo alcolico e sono contenute in
flaconi scuri muniti di contagocce.
Vanno diluite in poca acqua e assunte
nella dose di 10-15 gocce per volta con
la frequenza stabilita dal medico.

I prodotti elaborati secondo la
metodica omeopatica
codificata derivano come detto
da sostanze primitive



opportunamente  diluite ¢
dinamizzate a diverse potenze
o gradi. Si usano diluizioni
decimali (DH), diluizioni
centesimali (CH) e anche
preparazioni magistrali  su
ricettazione.

Come scegliere un
rimedio omeopatico

I rimedio omeopatico piu
corretto viene scelto
confrontando 1 sintomi presenti



nell’organismo del paziente
con quelli che sono stati
sperimentalmente rilevati
somministrando a una persona
sana le diverse sostanze
farmacologicamente attive.
L’insieme di questi quadri
sperimentali (in pratica un
lunghissimo elenco di sintomi)
sono raccolti nei volumi
Materia Medica, scritti da
Hahnemann.

Quando 1 due quadri, 1 sintomi



del paziente e quelli prodotti
da una certa sostanza, sono
identici o comunque  si
sovrappongono n larga
misura, ¢ possibile
somministrare  all’ammalato
quella stessa sostanza sotto
forma di uno specifico rimedio
omeopatico.

Un esempio chiarisce meglio
questo concetto. Quando si
viene punti da un’ape, nella
zona colpita si forma un



rigonfiamento  doloroso, di
colore rosso pallido. Il dolore ¢
notevolmente migliorato
applicando sulla parte
dell’acqua fredda. Il rmmedio
omeopatico Apis, ricavato
proprio dall’ape, sara in grado
di curare qualsiasi irritazione
che nell’organismo (sulla cute,
n gola...) abbia le
caratteristiche appena
descritte: che consista, cio¢, in
un rigonfiamento non



eccessivamente arrossato €
che migliori applicandovi sopra
qualcosa di freddo.

Terreno e diatesi

I sintomo ¢ solo I’introduzione
alla ricerca e scoperta di
qualcosa di pmi profondo: il
concetto di terreno, che In
senso  lato  pud  essere
paragonato all’eredita che ci
viene lasciata con la nascita,
accresciuta dalle aggiunte che



il soggetto accumula durante il
suo essere quotidiano.

I farmaci omeopatici possono
amtare a modificare questo
terreno, a modificare la
tendenza alla cattiva
funzionalita data dal bagaglio
genetico € comportamentale.

Il concetto di diatesi ¢ un
concetto  particolare  che
Hahnemann elabordo dopo
essersi accorto che alcune
malattie non venivano guarite



stabilmente pur nella scelta
oculata ed esatta del rimedio.
[’ammalato ricadeva nella
forma morbosa miziale che nel
tempo diventa cronica. Per
diatest s1  intese  quindi
I’insieme dei sintomi presenti
in una collettivita nel loro
trascorso personale ed
ereditario e della loro
variabilita futura in mancanza
di cure specifiche.

La similitudine dei farmaci



Come Hahnemann ha
descritto, 1 farmaci omeopatici
ormai codificati sono stati
determinati secondo la prassi
della similitudine. Sostanze
diverse venivano somministrate
a persone sane annotando i
sintomi che esse producevano
¢ che potevano far ricondurre
a determinate malattie. Per il
principio della similitudine le
stesse sostanze, somministrate
a dosi altamente diluite ¢



dinamizzate, ottenevano
I’azione curativa.

Deriva da questa disamina
che:

o OgNi sostanza, assunta per qualunque

via, puo essere umn farmaco o essere
nociva,
o non esiste un farmaco generale per

una data malattia, ma farmaci diversi
per organismi con sintomi diversi.

Ascolto, osservazione, esame

L’omeopatia ¢ una metodica
terapeutica che impone un



approccio globale al paziente
nella sua totalita psico-fisica,
considerandolo nell’ambiente
in cui vive € tenendo conto di
tutte le sue pulsioni, desideri,
ambizioni, modi alimentari
ecc. I medico omeopata
effettua pertanto un’anamnesi
approfondita del paziente con
particolare riguardo ai sintomi
anche minimi. Le domande
SON0 NUMErose €  Spesso
sconcertano colui che si



avvicina per la prima volta,
non abituato a  sentirsi
interrogare su risvolti  che
solitamente  non  vengono
consideratt o che vengono
stimati mutili.






Queste domande sono poste
con cognizione di causa
perché porteranno alla
determinazione  esatta  del
farmaco idoneo solo ed
esclusivamente  per  quel
paziente.

Per l’omeopatia infatti non
esiste  ’organo ammalato,
esiste un organismo con un
organo ammalato. Non si
prescinde cio¢ mai dal
considerare che, se un organo



non ¢ funzionale, esso wvive
comunque In un organismo
chiamato uomo e che ¢ In
questa struttura — dove fisico ¢
mente S Intrecciano
scambievolmente ¢ con forza
—, che wva ricercata la non
funzionalita.

Non si dimentica moltre che
’uomo fa parte di un cosmo in
culi vive € In cul le relazioni
possono modificare la sua
funzionalita totale. Pertanto,



prescindere nella cura da tutti
questi  fatti  concomitanti,
significa porre una diagnosi
completa m senso classico ma
incompleta n Senso
omeopatico.

Come base per questa
approfondita ricerca, viene
richiesta una perfetta
conoscenza della  materia
medica omeopatica che ¢ la
summa delle patogenesi, dei
sintomi  cio¢ che una



determinata sostanza produce
in un individuo sano dopo la
somministrazione.



La prescrizione del rmedio



sara  pertanto  sottoposta
all’identificazione della
sostanza attiva che
sperimentalmente abbia creato
sintomi affini a quelli del
paziente. La bravura del
medico sara da ricercare nella
capacita di far coincidere 1l
quadro clinico specifico con il
quadro sintomatologico del
rimedio omeopatico. Compresi
questi  elementi  basilari,
scaturisce conseguenzialmente



I’importanza
dell’interrogatorio.

L’esame niziera con
un’analisi dello stato emotivo e
psichico del paziente. Cio
permettera di riconoscere la
tipologia del paziente e quindi
le malattie che possono
affliggerlo; moltre, permettera
di individuare per eliminazione
i rimedi che si conoscono agire
secondo le modalita reattive
del soggetto.



L’ascolto ¢ importante: il
paziente ha la liberta di
esternare ci0 che prova, con le
sue parole, senza la
costrizione del formalismo, e
I’attenzione del medico lo
rendera pm sicuro € loquace
facendo emergere le
problematiche che
maggiormente lo angustiano. Il
medico porra poi domande
dirette alla puntualizzazione e
focalizzazione di temi che



reputa fondamentali nella sua
ricerca.

L’osservazione, che  puo
essere  condotta  durante
’ascolto, permette di

individuare le caratteristiche
fisiche del paziente, la sua
costituzione, 1l suo biotipo, il
suo tono generale, ma ci0 non
e sufficiente. Occorrera
conoscere se esistano
alterazioni nei suoi cich
biologici, se soffra di insonnia



o di incubi, indagare il tipo dei
sogni, che sono spesso legati a
particolari preparati
omeopatict € che possono
svelare elementi sconosciuti o
ritenuti tali durante la fase
attiva. S1  mdaghera sulla
sudorazione ¢ sulle zone
corporee dove si verifica con
piu intensita; sulle
modificazioni dell’alvo e, se
donna, sulla regolarita e sulle
caratteristiche del ciclo



mestruale.

La periodicita delle
manifestazioni € lo psichismo
del paziente chmudono, dopo
I’esame, il quadro informativo.



Idroterapia

!

Che cos’¢ ’idroterapia



L’idroterapia utilizza 1’acqua
per curare numerosi disturbi,
alleviare 1l dolore, indurre uno
stato di  riassamento ¢
mantenere un generale
benessere  fisico.  Risulta
efficace per le terapie
ortopediche, reumatiche e
neurologiche; stimola la forza
vitale, rafforza I’equilibrio
psicofisico, combatte lo stress.
A scopo terapeutico 1‘acqua
puo essere utilizzata calda o



fredda, oppure sotto forma di
ghiaccio O  vapore. I
trattamenti n genere
prevedono bagni m acqua
fredda o calda, bagni di fango,
bagni di vapore, sauna, docce
filiformi, strofinamenti con il
sale, frizioni, impacchi caldi o
freddi

L’idroterapia comprende
anche I’ingestione di acqua
con qualita e proprieta
particolari, come quella delle



terme, coadiuvante In
molteplici problematiche.

Dove

Nei centri di riabilitazione,
negli istituti  per I'igiene
mentale e neghi ospedal,
I’idroterapia viene praticata da
medici, infermieri e specialisti.
Nelle terme o nelle cliniche
della  salute pud essere
supervisionata da un
fisioterapista, un



massaggiatore o un medico
ayurvedico. Tuttavia 1 luogo
pll comune In cul viene
praticata ¢ tra le mura
domestiche, dove le tecniche
vengono utilizzate
autonomamente dai pazienti.
A casa viene utilizzata
soprattutto per rilassarsi e per
alleviare piccoli dolor1 o
malesseri.






Un tempo, quando medicina e
religione non erano nettamente
separate, I’impiego dell’acqua
aveva  essenzialmente  un
significato rituale. Lavarsi non
serviva solamente per
allontanare le impurita dal
corpo, ma anche per detergere
I’anima. Bagni, abluzioni,
docce, impacchi freddi e caldi
da sempre hanno fatto parte
delle prescrizioni per
riacquistare o per preservare la



salute. Gia Ippocrate di Kos,
vissuto tra i1 V e il IV secolo
a.C. e considerato 1l padre
della medicina occidentale,
consigliava diverse pratiche
idroterapiche a1 suoi pazienti.

Dopo un lungo periodo di
abbandono, ¢ a partire dal
XVII secolo che nell’Europa
centrale riprende wvigore la
cultura e la pratica
dell’idroterapia. Priessnitz,
Kuhne, Rickli, Just ¢ 1’abate



Sebastian Kneipp misero a
disposizione di tutti un sistema
terapeutico fatto di pratiche
semplici, ripetibili da chiunque
(anche a casa propria) ed
estremamente  efficaci. In
particolare, ¢  soprattutto
I’abate Kneipp (1821-1897) la
figura  fondamentale nello
sviluppo dell’idroterapia
modernamente intesa, poiché
include in questa terapia altri
importanti aspetti terapeutici.



La terapia Kneipp

Kneipp ha il merito di aver

riscoperto, ottimizzato
sistematicamente e
comprovato su se stesso le
proprieta terapeutiche
dell’acqua apportando

attraverso  l’alternanza  di
acqua calda, tiepida e/o
fredda, una stimolazione dei
vasi sanguigni, dei nerwvi,
dell’epidermide e degli organi
interni  con  conseguente



rivitalizzazione dei vasi, della
cute e del benessere
dell’intero organismo. Grazie a
lui la tecnica idroterapica si €
molto addolcita: non solo
applicazioni fredde e
complete, ma anche tiepide e
calde e di estensioni ridotte. E
stato Kneipp mfatti a scoprire
il cosiddetto principio degli
stimoli, per 1l quale piu questo
¢ leggero pm ¢ efficace,
soprattutto nelle persone di



costituzione delicata.

Le applicazioni idroterapiche
da lui tramandate sono circa
160, accompagnate da
numerosi consigh dietetici e di
vita.

La caratteristica fondamentale
della terapia Kneipp ¢ quella
di considerare 1'uomo come
un’unita mdissolubile di anima
e corpo. Per migliorare Ila
resistenza dell’organismo ¢ la
capacita di migliore



adattamento alle differenti
esigenze della wvita si cerca
I’armonizzazione di tutte le
funzioni fisiche, intellettuali e
spirituali.

Sebastian  Kneipp  poneva
pertanto al centro del suo
metodo  cinque  elementi
naturali che, mteragendo fra
loro, permettono all’uomo di
ristabilire ’equilibrio  psico-
fisico:

1 L’idroterapia
2 La fitoterapia



3 La corretta alimentazione
4 Tl movimento
5 Un equilibrato stile di vita.

[’idroterapia secondo 1 metodi
dello studioso tedesco veniva
effettuata m vasche in cui
camminavano 1  pazienti,
riempite fino all’altezza del
ginocchio di acqua fredda
(12°-18°C) e calda (36°-
38°C); 1l fondo delle vasche
era irregolare per la presenza
di sabbia e piccole pietre.

A seconda del tipo di disturbo,



Kneipp consigliava di
affiancare alla cura una serie
di terapie che includevano
I’uso d1 tisane, succhi freschi
di erbe ¢ passeggiate rilassanti
effettuate in appositi luoghi
dove 1 clima e I’aria erano
puliti.

Attualmente c1 sono oltre
cento diverse applicazioni
eseguite con metodo Kneipp
(bagni, bendaggi, impacchi,
docce ecc.).



Come funziona
Pidroterapia

Com’¢ possibile che frizioni
fredde, bagni totali o parziah
n acqua fredda o calda,
docce, idromassaggi, bagni di
vapore, fasciature  umide,
compresse € altre modalita
riescano a risolvere, o a
migliorare notevolmente,
gambe gonfie, dolori articolari
e muscolari, mal di testa, acne,
raffreddori, difficolta digestive,



ma anche otiti, ulcere
gastroduodenali, fibromi,
pertensione arteriosa,
bronchiti ecc.?

Basi fisiologiche
dell’idroterapia

Il funzionamento
dell’idroterapia si basa su
effetti termici ¢ meccanici. 1l
sistema nervoso porta gl
sttmoli  percepitt a livello
cutaneo all’interno del corpo,



stimolando il sistema
immunitario, influenzando la
secrezione gastrica € ormonale
¢ rmnforzando 1l sistema
cardiovascolare. Il  calore
calma e addolcisce il corpo,
rallentando  Dattivita  degli
organi interni.

Il freddo al contrario stimola ¢
rinvigorisce aumentando
Pattivita  interna. L’acqua
fredda, applicata sulla parte
inflammata,  esercita  una



azione decongestionante; nel
contempo, la differenza di
temperatura fra l'acqua e
Iorganismo — specialmente
nelle applicazioni che
comvolgono tutto il corpo —
determina wvistosi e salutari
fenomeni di vasocostrizione ¢
di vasodilatazione, nonché
un’appropriata e utile
stimolazione dei  terminali
nervosi che, numerosissimi,
sono presenti sulla pelle.



[L’alternanza di caldo e freddo
diminuisce lo stress e stimola il
corpo ¢ la mente.

Non sono poi da trascurare
tutti quegli stimoli meccanici,
chimici e persino elettrici che
le varie pratiche idroterapiche
sono m grado di trasmettere
all’organismo intero.
DL’'insieme di questi effetti,
indotti da un  semplice
elemento naturale utilizzato
con sapienza, ¢ probabilmente



mn grado di rafforzare
I’equilibrio  psicofisico, di
stimolare la  forza wvitale
organica ¢ di aumentare le
reazioni generali di difesa.




TEMPERATURE

La temperatura della pelle ¢
normalmente di 33,5°C.

Temperature
naturalmente

cosi indicate:

* Molto freddo

* Freddo

* Fresco

* Tiepido

* Neutro

* Piuttosto caldo
* Caldo

* Molto caldo

diverse
diverse sensazioni,

gencrano

1-3°C
13-18°C
18-27°C
27-33,5°C
33,5-35,5°C
35,5-36,5°C
36,5-40°C
40-46°C

Controindicazioni e



avvertenze

Le terapie devono essere
effettuate con attenzione e
sotto controllo medico
specialmente da  diabetici,
persone anziane € donne in
gravidanza, ipertesi o 1 pazienti
affetti da malattie coronariche
croniche. E in ogni caso si
consiglia il consulto di una
persona  specializzata  per
valutare se e come adottare le
diverse modalita idroterapiche.



Si ricorda che I'mpacco di
ghiaccio o quello molto caldo
non deve essere applicato
direttamente sulla pelle, ma
avvolto in un asciugamano o in
un pezzo di stoffa.

Si raccomanda sempre
prudenza e gradualita: ogni
applicazione, sotto qualsiasi
forma, deve essere usata
gradatamente, cominciando da
un grado leggero fino al pm
elevato, cosi che I'effetto sara



tanto piu sicuro € migliore.

Tecniche e metodi

Le tecniche variano molto e
includono docce e bagni caldi
¢ freddi sia con immersioni
parziali che totali. Spesso,
come nella terapia originale di
Kneipp, vengono utilizzate
erbe (come eucalipto, lavanda,
rosmarino ¢ camomilla) e
minerali.



Bagni freddi (o docce)

Da 10 a 21°C, da pochi
secondi a qualche minuto
accompagnati da massaggi.
Hanno un effetto stimolante e
di vasocostrizione.

Bagni neutri

A 34°C hanno un effetto
soporifero, rilassante per 1
muscoli e vasodilatatore.

Bagni caldi



Specialmente usati per pazienti
con artrosi cronica. Pazienti
con contratture muscolari ne
ricavano immediato beneficio.
Sconsigliato per chi soffre di
emorroidi.

Vi sono varianti, come 1 bagni
di contrasto (una gamba
immersa in acqua calda e una
in acqua fredda) o altre
tecniche.

Spugnature



E una delle applicazioni pim
moderate dell’idroterapia, e il
suo corretto uso consente di
ottenere risultatr notevoli ¢ di
curare diversi disturbi.
Consiste nello strofinamento di
una parte del corpo con un
panno umido, prima mmerso
in acqua fredda e poi strizzato.






=

Tenete vicino a voi una bacinella



piena di acqua fredda (12-18°C) e
bagnatevi il panno — che deve essere
ruvido o a trama grossa, ripiegato
diverse volte — tutte le volte che sara
necessario per evitare che si riscaldi a
causa del calore trasmesso dal corpo o
dalla  mano di chi esegue la
spugnatura. Viceversa infatti andrebbe
perso [’effetto terapeutico provocato

dall’acqua fredda.

== Come per tutte le applicazioni di
acqua fredda, anche in questo caso il
corpo deve essere caldo prima di
intervenire, e deve riscaldarsi come
reazione alla spugnatura. E quindi
opportuno farle al mattino, curando di
mantenere il corpo caldo dal letto. Si



eseguono rapidamente, coprendo via
via con il pigiama e le coperte le parti
del corpo dopo averle lavate, evitando
cosi che si raffreddino.

Gl effetti delle spugnature
sono molto diversi:
. Rinvigorimento dello stato di

salute generale della persona.
. Rafforzamento della capacita

di reazione dell’organismo, in
particolare della pelle, che cosi
si adattera pm velocemente ai
cambiamenti climatici e aglh
stimoli termici esterni.



. Aumento della resistenza

fisica rispetto alle malattie da
raffreddamento: infezioni delle
vie respiratorie SUpEriori
(influenza, angina,
raffreddore, bronchite,
polmonite), disturbi di tipo
cardiocircolatorio, reumatismo
articolare.

. Azione tranquillizzante o

sedativa: le spugnature aiutano
a combattere il nervosismo e
I’insonnia (in questo caso ¢



possibile dover ripetere il
trattamento durante la notte, a
seconda della necessita).

Compresse

La compressa ¢ applicata su
una parte determinata del
corpo, ed ¢ formata da un
asciugamano o da un panno
umido. Si distinguono vari tipi
di compresse € vari metodi di
applicazione, a seconda della
malattia, dell’organo o della



parte del corpo da curare.

o COMPRESSA FREDDA

La compressa fredda ¢ di aiuto per
curare eventuali infiammazioni e in
generale calma il dolore; ¢ inoltre utile
in caso di emicranie, congestioni € colpi
di calore; se applicata in corrispondenza
del cuore calma le palpitazioni.

= Piegare quattro o otto volte un
panno grezzo, metterlo a bagno in
acqua fredda cosi che si impregni bene
e applicarlo subito sulla parte malata.
Non appena la compressa si riscalda,
va sostituita con una nuova fredda e
proseguire secondo necessita.



o COMPRESSA CALDA

= Piegare quattro o otto volte un
panno di tela grezza, metterlo a bagno
in acqua calda e quindi applicare
immediatamente sulla parte, facendo
pero attenzione che il calore non
provochi irritazioni o scottature alla
pelle. Quindi ricoprire la compressa
con un altro panno di lana o con un
asciugamano. Dopo circa 2-5 minuti
cambiare [’applicazione.

o COMPRESSE DERIVATE

Gli effetti delle compresse derivate sono
lenti e leggeri. Appena applicata la
compressa si prova freddo, questa
sensazione determina una reazione



nell’organismo che invia piu sangue alla
parte per compensare riscaldandola.
Grazie a queste applicazioni, le sostanze
dannose responsabili  delle varie
disfunzioni dell’organismo si spostano
verso il tessuto cutaneo (da cui il nome
di compresse derivate). L’esito ¢ doppio
perché 1’afflusso di sangue verso la
pelle decongestiona gli organi interni e
contemporaneamente vengono eliminate
le 1impurita. Indicate nei casi di
stitichezza cronica, disfunzioni
dell’apparato digerente, disturbi
periodici femminili e infiammazioni.

= Piegare quattro o otto volte un
pezzo di tela grezza, immergerla in
acqua a temperatura ambiente e



applicarla  sulla  parte  malata;
ricoprire poi subito la compressa con
della stoffa di lana. Una volta che la
compressa risulta asciutta, la si toglie
e sI Ssostituisce con una nuova
applicazione.

Bagno del tronco con
frizione

Ha la funzione di condurre
verso I'intestino le sostanze
dannose che provengono dalle
altre parti del corpo, per poi
eliminarle attraverso gli organi
di espulsione.



Il bagno fu ideato da Luis
Kuhne, uno dei principali
sostenitori e divulgatori
dell’idroterapia, ¢ da buoni
risultati in molte malattie. Per
esempio fa scendere la
temperatura corporea ¢ quindi
puo essere applicato i tutte le
forme acute e febbrili. I bagni
del tronco di lunga durata (30-
60 minuti) con acqua calda o
tiepida, accompagnata da
frizione  appropriata  della



parte, hanno una forte azione
calmante e sono indicati negh
stati di sovreccitazione
nervosa.

Questo  bagno  garantisce
risultati  migliori se viene
effettuato con acqua fredda; si
consiglia quindi a pazienti
abbastanza robusti che
possono contare su una
reazione corretta, visto che al
termine del bagno non si deve
provare freddo. Le persone



sensibili al freddo possono,
almeno all’inizio, utilizzare
acqua tiepida. Il trattamento ¢
particolarmente raccomandato
nei periodi e stagioni calde
perch¢ [lorganismo reagisce
meglio.

= [l paziente si immerge nell’acqua
fino a coprire il tronco, escluse braccia
e gambe, in una vasca adatta o un altro
recipiente  sufficientemente grande.
Con un panno ruvido di canapa grezza
si  friziona [’addome procedendo

dall’ombelico verso ['alto e da
entrambi i lati del corpo.



Nei1 casi di malattie a1 reni o
alla vescica, di cuore o di
anemia grave non Sl possono
effettuare bagni del tronco
freddi senza I’indicazione del
medico. Se mvece Sono
effettuatt con acqua calda
questi bagni calmano e
coliche renal, epatiche,
intestinali, nonché 1 dolori
mestruali, le diarree dolorose e
disturbi del genere.

In caso di disturbi cronici si



consiglia di effettuare questi
bagni una o due wolte al
giorno; in presenza di febbre
anche piu spesso.

Altre pratiche e
terapie con Pacqua

Accanto alle piu tradizionali
pratiche se ne sono aggiunte
delle altre, che talvolta
includono massaggi e
ginnastica. Tutte SONo
funzionali al benessere del



corpo ¢ della mente ¢
specifiche per risolvere
problematiche di varia natura,
da quelle patologiche a quelle
estetiche, siano croniche o
saltuarie.

Talassoterapia

S1 basa essenzialmente sulle
proprieta terapeutiche
dell’acqua di mare e deglh
elementi1 che vivono in essa,
come le alghe per esempio, ¢ 1



loro estratti. Questi ultimi, con
sale marino grosso, possono
essere comodamente usati in
casa. Aggiunti all’acqua del
bagno caldo aiutano la
disintossicazione

dell’organismo  grazie agl
cffetti delle vitamine e sal
minerali contenuti.

Terapia del galleggiamento

Praticata in caso di stress
perché aiuta a rilassare la



mente e 1 corpo. Per
sottoporsi alla terapia bisogna
accomodarsi in una vasca
allinterno di un ambiente
scuro ¢  silenzioso: la
temperatura viene mantenuta
costante e nell’acqua sono
aggiuntt dei sali minerali per
favorire un galleggiamento
sicuro. La terapia dura circa 1
o 2 ore per seduta e a volte ¢
accompagnata da un
sottofondo musicale.



Bagni di erbe

Indicati per maniluvi o pediluvi
associando le proprieta
curative dell’acqua a quelle
delle erbe aggiunte. Sono utili
per ottenere un rilassamento
immediato e contribuiscono a
tenere sotto controllo lo stress.

Sauna

Praticata i ambienti rivestiti
da pannelli di legno di pino,
con una temperatura costante



di 27-38°C, aiuta a eliminare
le tossine, stimola la
circolazione e favorisce un
completo relax.

Bagno Turco

E spesso confuso con la
sauna, ma 1l principio ¢
diverso: il primo prevede che
la traspirazione del corpo
evapori, mentre 1l secondo
produce un calore molto
umido m modo che Ila



traspirazione non sia in grado
di evaporare. [’ organismo,
non potendo diminuire la
temperatura, fa aumentare la
sudorazione che scorre ed
espelle un maggior numero di
tossine.

Watsu e Shiatsu acquatico

Si praticano i acqua tiepida e
con movimenti dello yoga per
favorire 1l rilassamento; poi1 si
procede stimolando 1 meridiani



del corpo per riequilibrare la
circolazione dell’energia vitale
secondo 1l principio proprio
dello shiatsu.

Aqua wellness

Include movimenti molto simili
a una danza che 1l paziente
compie aiutato dal terapista,
sciogliendo 1 muscoli del corpo
ed effettuando brevi
immersioni. Aiuta a stabilire
un buon rapporto con 1’acqua



e con il proprio corpo.

Acquagym

Ginnastica praticata in piscina
con acqua bassa, offre tutti 1
vantaggi degli esercizi aerobici
senza sforzare eccessivamente
le articolazioni, evitando 1l
rischio di strappi o infortuni. E
particolarmente indicata per
persone anziane, donne in
gravidanza,  soggetti  che
soffrono di artrite, vittime di



infortuni sportivi o per chi ¢ in
soprappeso.

Mass Mar

Usato soprattutto per
problematiche estetiche, come
la cellulite: a differenza dei
massaggl  tradizionali non
spinge le cellule adipose verso
i1l muscolo, ma verso il derma,
dove 1 liquidi si riassorbono
naturalmente.

Idromassaggio



[’acqua miscelata ad aria
compressa  fuoriesce da
speciali bocchettoni, di misure
diverse e a potenza variabile. Il
getto che s1 forma colpisce 1l
corpo, comprimendo e
decomprimendo
alternativamente 1 tessuti,
stimolando la  circolazione
sanguigna e linfatica, la
diuresi.

Aiuta anche a combattere le
tensioni premestruali ¢ ’uso di



acqua calda cura il
defaticamento dei muscoli e le
artrosi.

Sono poi da agglungere 1
benefici dovuti alla dilatazione
dei pori della pelle che
favoriscono una pulizia a
fondo, e I’assorbimento di
sostanze che possono essere
sciolte nella vasca, ad esempio
il sale per la sua azione
defaticante. [unica
controindicazione ¢ per le



persone che soffrono di
pressione bassa, poich¢ ne
provoca un calo.

Ginnastica in acqua

\

E simile alla ginnastica
tradizionale, con una fase di
riscaldamento, una d1
allenamento e una di
defaticamento.

Laltezza dell’acqua varia (90-
1,50 cm) e gli esercizi sono di
difficolta e peso variabile a



seconda dell’opposizione che
st fa all’acqua stessa. Utile in
caso di eccesso di peso € nella
ricerca della forma fisica.

Bagno in casa

Aiuta a rilassare e puo essere
usato ugualmente per
massaggi. Scegliere un buon
detergente che amti a non
seccare la pelle. Per un buon
risultato, 1l bagno deve essere
effettuato alla sera associato a



massaggi semplici o usando
con una certa regolarita (senza
pero esagerare) un guanto di
crine o creme esfolianti. Non
deve durare piu di 10 minuti e
deve essere seguito da una
doccia rinfrescante e da
momenti di relax magari a
letto e coperti per evitare che il
corpo si raffreddi.

Altri metodi
A seconda del problema



vengono  utilizzati  diversi
metodi:

SEMICUPIO: allevia molti
disturbi, tra cui emorroidi,
ragadi e infezioni vaginali.
BAGNO IN VASCHE PARTICOLARE:
consente al soggetto che soffre
di artrite o che ¢ stato colpito
da ictus di esercitare le
articolazioni in modo indolore.
BAGNI MEDICINALL: In  acqua
tiepida e calda mfluiscono
positivamente sul metabolismo



dei tessuti sottocutanei, o
migliorano la  circolazione
favorendo 1l flusso sanguigno
nelle zone di superficie.

B AGNI CALDI IN CAMERE OSCURATE:
all’interno di una terapia del
dolore, amtano il paziente a
focalizzarsi sugli esercizi di
respirazione € su altre tecniche
per il controllo del dolore.
Impacco FREDDO: riduce 1l
gonfiore e I’inflammazione
causati da una distorsione, da



un incidente  sportivo 0
dall’estrazione di un dente.
AEgrosoL: utile per alleviare la
congestione toracica.



Oligoterapia

-

Che cos’e



P’oligoterapia

E un metodo terapeutico
fondato sull’impiego di
clementi minerali n
piccolissime dosi (dal greco
oligos, poco). Elementi che
generalmente non fanno parte
della struttura dell’organismo
se non come tracce, ma che
sono mvece indispensabili per
lo svolgersi delle reazioni
chimiche che vi avvengono:
chiavi importanti per I’attivita



dei catalizzatori, sostanze che
accelerano tuttt 1 processi
biologici sui quali s1 basa la
vita, dall’assimilazione delle
sostanze nutritive alla loro
trasformazione in elementi utili
per I’organismo,
dall’eliminazione delle scorie
alla produzione di anticorpi.

La carenza di questo o
quell’elemento  rende  piu
difficile 0 addirittura
impossibile una o pi reazioni



chimiche e quindi anche le
corrispondenti funzioni
organiche. E possibile
correlare, per esempio, la
mancanza di rame con una
maggior sensibilita alle
inflammazioni, la carenza di
manganese con un aumento
delle manifestazioni allergiche
€ cosi via.

Le diatesi
L’applicazione della scienza



allo studio del ruolo che
svolgono gli oligoelementi nei
processi chimici che
caratterizzano > attivita
biologica  degli  organismi
vivent, ha assunto un
andamento sistematico
soltanto a partire dalla prima
meta del XX secolo, i seguito
alle ricerche di  Gabriel
Bertrand che tra il 1894 ¢ il
1898 aveva sottolineato il ruolo
determinante del manganese



nell’azione di un enzima vitale
per le piante.

I biologo francese arrivo a
completare una lista di diciotto
elementi chimici presenti solo
allo stato di ‘“‘tracce” negli
organismi viventi: silicio, ferro,
zinco, rame, nichel, cobalto,
alluminio, piombo, stagno,
molibdeno, vanadio, titanio,
fluoro, bromo, 1odio, boro,
arsenico e, appunto,
manganese.



Contemporaneamente
Maurice Javillier fece rilevanti
scoperte sul fosforo e sul
magnesio. Queste ricerche
stimolarono  ulteriori studi n
vari Paesi d’Europa e negli
Stati Uniti.

Dagli studi all’applicazione
terapeutica dei risultati
conseguiti il passo fu breve e
lo compi per primo Jacques
Ménetrier  (1908-1986), a
partire dal 1932.



GABRIEL BERTRAND

Gabriel Bertrand nacque a Parigi
nel 1867. Nel 1900 entro a far
parte dell’Istituto Pasteur, fondato
nel 1886 per continuare le ricerche
sul trattamento della rabbia,
avviate appunto dal noto chimico e
biologo francese Luigi Pasteur
(1822-1895). Dal 1924 fu membro
dell’Accademia delle Scienze e
nel 1943 ne divenne il presidente.
Fu anche membro dell’ Accademia
di Agricoltura e dell’ Accademia di
Medicina.

Gran parte dei suoi lavori
mirarono a  conoscere  la



composizione chimica elementare
dei tessuti vegetali e animali.

I risultati delle sue scoperte
ebbero una ripercussione
praticamente immediata n
medicina, ma richiesero piu tempo
per essere presi in considerazione
operativamente nell’ambito
dell’agricoltura e della zoologia.

A lui va infatti il merito di
avere imtuito che le recenti
scoperte offrivano anche ai
medici la  possibilita  di
contrastare 1 disturbi accusati



dai loro pazienti, per di piu
agendo in profondita e non
solo elimmandone 1 sintomi.

S1 trattava di ripristinare il
normale  equilibrio  delle
funzioni organiche
somministrando, in forma
fisico-chimica adeguata, gl
stessi elementi che cooperano
all’equilibrio della natura: era
nata  D’oligoterapia, anche
altrimenti  definita  “terapia
biocatalitica™.



Ménetrier individuo quattro
fondamentali modalita reattive
dell’organismo, che chiamo
diatest. Ognuna di queste
necessita, per essere
riequilibrata, di uno specifico
elemento.

o DIATESI ALLERGICA

E caratterizzata dalle diverse
manifestazioni allergiche e richiede la
somministrazione del manganese.

o DIATESI IPOSTENICA

Produce soprattutto infiammazioni delle



prime vie respiratorie (faringiti,
raffreddori, otiti, sinusiti, bronchiti) e
richiede la  somministrazione del
manganese-rame.

o DIATESI DISTONICA

Presenta spesso disturbi come ansia,
alterazioni  dell’umore, reumatismi,
disturbi della circolazione arteriosa e
venosa. In questo caso si sceglie il
manganese-cobalto.

o DIATESI ANERGICA

Si manifesta con una grave mancanza di
vitalita, con una compromissione dello
stato generale, con patologie di tipo
degenerativo e viene corretta con la



somministrazione del rame-oro-argento.

Perché gli
oligoelementi

Si deve ricordare che non di
tutti gl oligoelementi esistono
preparati oligoterapici. Non
hanno infatti applicazione il
boro, i1l cadmio, il cromo, il
ferro, il mercurio, 1l
molibdeno, 1 piombo, il
selenio, 1l silicio e 1l vanadio.

Di alcuni di questi minerali



resta ancora da stabilire
definitivamente il ruolo
fisiologico che giocano, di altri
la dose ottimale di assunzione.
[’omeopatia tuttavia utilizza, a
esclusione del boro e del
molibdeno, tutti questi
elementi, assieme a molti altri
di origine animale e vegetale,
ovviamente n diluizioni
omeopatiche.

| danni prodotti
dall’inquinamento, 1 ritmi di



vita innaturali,
I’impoverimento dei suoli in
seguito agh squilibri minerali
determinati dalle concimazioni
chimiche, non consentono di

assumere dai cibi
oligoelementi in  quantita
sufficiente. [’ alimentazione

scorretta rappresenta infatti
una delle principali cause della
carenza di oligoelementi. Lo
scadimento  della  qualita
biologica e nutrizionale dei



cibi, la presenza consistente di
prodotti elaborati dall’industria
e addizionati con conservanti,
coloranti, aromatizzanti,
sterilizzanti e altri additivi
chimici determina complessi
fenomeni metabolici, tra cuil
un vero € proprio “‘sequestro”
degli  oligoelementi, che
perdono la capacita di attivare
gli enzimi e le reazioni
metaboliche collegate.
L’oligoterapia tende a



rimuovere  questt  blocchi,
attraverso la somministrazione,
solitamente per via orale, di
elementi minerali
opportunamente  diluiti. La
terapia con gl oligoelementi
non ¢ mai fonte di
intossicazioni € non presenta

controindicazioni.

LE CORRISPONDENZE DI MENETRIER

A Jacques Ménétrier si deve un
importante lavoro di
classificazione degli individui



sulla base della nozione di
“terreno”. In medicina si ricorre a
questo termine per designare
I’insieme dei caratteri e dei
diversi stati biologici (endocrino,
genetico, metabolico) che
condizionano il comportamento
grazie agli stimoli dell’ambiente
esterno.

Avvalendosi di questa nozione,
Meénétrier ¢ arrivato a stabilire
delle corrispondenze tra alcuni sali
minerali e la predisposizione a
contrarre  determinate  malattie
(diatesi), che caratterizza alcuni
tipi di persone oppure i loro organi
specifici, come il fegato, 1l



pancreas, 1 reni, gli intestini o la
pelle. Quello che segue ¢ 1’elenco
delle corrispondenze determinate
da Meénétrier  nell’opera La
médecine des fonctions. L’ultima
si puo trovare associata a qualsiasi
diatesi.

TIPO ALLERGICO M.
anganese

ARTRITICO

TIPO TPOSTENICO O ARTRO- Manganese

TUBERCOLOTICO

-Rame

TIPO DISTONICO O NEURO- Manganese-Co Tl
ARTRITICO

TIPO ANERGICO Rame-Oro-Argento
SINDROME DA Zinco-Rame ¢ Zinco-
DISADATTAMENTO Nichel-Cobalto

Tutti coloro che avessero dei



dubbi sulla sua efficacia,
tengano in considerazione che
gl oligoelementi  vengono
generalmente preparati sotto
forma di gluconati e sono
pertanto assimilabili.

Oligoelementi e diatesi

Nell’elenco delle
corrispondenze tra  alcuni
minerali e le predisposizioni
ricorrenti  mdividuate da
Meénétrier (vedi qui sopra)



sono presenti, a parte 1l
Manganese, associazioni di
due o tre tipi di oligoelementi.

Tali associazioni sono 1l frutto
di complesse valutazioni, che
fra I’altro tengono conto non

solo delle indicazioni
terapeutiche  del  singolo
elemento, ma anche
dell’azione  sinergica  che
pOssono svolgere cosi
combinati.

. Nel caso di Manganese-



Rame, per esempio, vengono
sfruttate sia Defficacia del
Manganese nella regolazione
della diatesi artritica, sia quella
del Rame nella stimolazione
delle difese naturali. Ma forse
Ieffetto piun  salutare di
Manganese-Rame ¢ quello di
contrastare la fatica cronica
che, se puo essere sintomo di
diverse patologie, ¢ comunque
un “malessere” che
condiziona pesantemente



I’equilibrio del sistema
Nervoso.
» Manganese-Cobalto ¢ mvece

un’associazione indicata nella
prevenzione € nel trattamento
de1 processi di sclerosi e in
generale di tutti 1 disturbi della
circolazione, nei cast di

difficolta digestive e
respiratorie, oltre che in
presenza di anemia

(concentrazione ridotta di
emoglobina nel sangue).



. L’ associazione dell’Oro e

dell’Argento catalitico con il
Rame procura benefici nei
disturbi cardiovascolari,
quando la pressione ¢ troppo
bassa oppure si manifesta la
presenza di varici o di
emorroidi, m caso di fistole,
foruncolosi € in genere in tutte
le patologie che comportano
alterazioni della pelle.

(GLI ESSENZIALI



A mano a mano che la scienza
procede nelle sue ricerche, nuovi
oligoelementi vengono classificati
come essenziali.

D1 essi quattro sono “metalloidi”:
fluoro, 1odio, selenio e silicio.

Altri fanno parte del gruppo dei
“metalli di transizione”: cromo,
cobalto, ferro, litio, manganese,
molibdeno, nichel, rame, stagno,
vanadio.

Altr1 ancora, pur non essendo stati
classificati finora come essenziali,
hanno per I’oligoterapia
un’importante attivita terapeutica:
alluminio, argento, oro, bismuto ¢



germanio.

. Zinco e Rame esercitano

un’azione sinergica nei
confronti dei wvart disturbi
determinati da wuna risposta
non sufficientemente attiva
dell’organismo, in particolare
del sistema nervoso, alla
provocazione, purtroppo
sempre piu  generalizzata,
costituita dallo stress.

. Zinco, Nichel e Cobalto



infine sono affini per 1l ruolo

che svolgono come
biocatalizzatori e  quindi
esercitano un’azione

stimolante ogni volta che si
richiede un intervento attivo di
determinati enzimi.

Come si presentano e
si assumono gli
oligoelementi

Gl  oligoelementi,  singoli



oppure associati, vengono
generalmente preparati sotto
forma di soluzione liquida, in
fiale monodose oppure in
flaconi dosatori pressurizzati e
forniti di  un  cucchiaio
dosatore. In genere le case
farmaceutiche che producono
oligoelementi optano per 1
gluconati, per cui S1
acquisteranno 1l gluconato di
Zinco, il gluconato di Rame ¢
cosi via.



Se qualcuno volesse pero
ricorrere agli oxolinati, deve
cercare una farmacia
specializzata nella confezione
di rimedi naturali e farsene
preparare  un  quantitativo
corrispondente  alla  durata
prevista del  trattamento
prescritto dal medico curante.



ALTRE DUE ASSOCIAZIONI

Oltre  alle associaziomi  di
oligoelementi indicate da
Meénétrier come corrispondenti



alle diatesi funzionali — cui tra
I’altro c¢i si puo altresi riferire
efficacemente nello stabilire un
trattamento terapeutico —, sono
previste anche altre due
associazioni:
MANGANESE-RAME-COBALTO ¢
NICHEL-COBALTO.

« Per il primo preparato, le
indicazioni sono simili a quelle di
Manganese-Cobalto, salvo
aggiungere le specifiche proprieta
del Rame nel contrastare Ile
complicazioni infettive.

* Nel secondo preparato non ¢
invece presente lo Zinco perche,
pur senza averne ancora scoperto



la causa, si ¢ sperimentato che
’associazione Nichel-Cobalto
favorisce I’equilibrio della
secrezione esterna del pancreas ed
¢ quindi specificamente indicato
quando si presentino difficolta
nella digestione dei grassi e in
generale in tutti 1 casi in cui siano
turbate le funzioni pancreatiche
esocrine.

\

E stata inoltre verificata la diversa
efficacia dei due preparati nel
trattamento sintomatico del prurito:

* Zinco-Nichel-Cobalto ¢ piu
indicato quando si deve
contrastare 1l prurito di origine
diabetica;



* Nichel-Cobalto nel contrastare il
prurito senile.

Per questi ultimi, a differenza
dei normali rimedi
oligoterapici, non € necessario
un assorbimento perlinguale e
pOSsono quindi essere
miscelati con alimenti wvari,
bevande e, nel caso dei
bambini pmi piccoli, nella
pappa. Sono preparati, su
richiesta, direttamente  dal
farmacista: poiché non



contengono conservanti,
devono essere tenuti In
frigorifero.

E possibile anche trovare gli
oligoelement1  assorbiti  su
granuli di lattosio, come si usa
fare a wvolte per 1 rimedi
omeopatici. Tale soluzione ¢
forse la pm indicata se una
cura  oligoterapica  viene
prescritta ai  bambini, che
incontrerebbero difficolta a
eseguire correttamente



un’assunzione perlinguale.
Tuttavia le dosi non variano,
quale che sia ’eta.
L’assunzione si effettua per
via perlinguale, cioe
trattenendo in bocca, sotto la
lingua, 1 liquido o 1 granuh
nella quantita indicata per un
paio di minuti prima di
deglutire, n modo che
I’assorbimento abbia inizio a
partire dalla lingua e dalle
mucose orali.



E inoltre preferibile assumere
gli oligoelementi 1l mattino a
digiuno o comunque “a bocca
pulita” e lontano dai pasti
Occorre moltre evitare, in ogni
caso, di mangiare alcunche, di
bere ¢ di fumare nei cinque
minuti che precedono € nei
cinque minuti che seguono
’assunzione.

Quanto alla durata
complessiva del trattamento
oligoterapico, la cura In



generale corrisponde al
consumo di un flacone oppure
a quello di una scatola di fiale
fino all’esaurimento, ma ¢ solo
il medico curante che puo
prendere una decisione nel
merito. La terapia con gh
oligoelementi non € una
terapia omeopatica, ma puo
esserne un efficace
complemento e potenziarne gl
effetti.

Se vengono prescritti sia un



rimedio omeopatico sia un
oligoelemento, ¢ consigliabile
assumere il rimedio
omeopatico appena alzati e
I’oligoelemento cinque minuti
dopo, aspettando  ancora
cinque minuti prima di fare
colazione. Oltre che con
I’omeopatia, I’oligoterapia puo
anche venire associata ad altre
terapiec naturali (fitoterapia,
aromaterapia, terapia con 1
fior1 di Bach...) e con la stessa



medicina classica, purché le
difese naturali dell’organismo
non siano gia state
compromesse dall’assunzione
di farmaci allopatici troppo
violenti.

I minerali “maggiori”
nell’organismo umano

A1l minerali “maggiori”’, quelli
cio¢ di cui ’organismo umano
ha un fabbisogno superiore ai
100 mg al giorno, la comunita



scientifica  internazionale ha
riconosciuto  da  parecchio

tempo una funzione
determinante  nei1  processi
fisiologici. Detti anche
“macroelement’”, sono, In

ordine quantitativo, il calcio, il
forforo, 1l potassio, lo zolfo, il
sodio, 1l cloro e 1l magnesio.

Del calcio tutti sanno che
svolge un ruolo fondamentale
nella  costruzione e nel
mantenimento in salute di ossa



¢ denti, ma dipendono da
questo macroelemento anche
la contrazione dei muscoli, la
regolazione del battito
cardiaco, la coagulazione del
sangue ¢ [’attivazione dei
neurotrasmettitori  (mediatori
chimici nella trasmissione degh
impulsi nervosi).

M ACROELEMENTI NEL CORPO
UMANO

I dati riportatt nella tabella
sottostante sono riferiti a un



maschio adulto.

Le dosi di assunzione giornaliera
dei minerali variano nel corso
della vita e in base al sesso. Il
calcio, per esempio, per un bimbo
(1-6 anni) ¢ di 800 mg al giorno,
per passare ai 1000 mgtra1 7 e 1
10 anni e salire ancora a 1200 mg
per gli adolescenti.

Ritorna a 800 mg nell’eta adulta e
risale a 1000 mg per gli uomini
anziani, mentre per le donne in
menopausa la dose consigliata (se
non viene effettuata una terapia
sostitutiva con estrogeni) ¢ di
1200-1500 mg al giorno.



Durante la gravidanza e
I’allattamento si  deve inoltre
calcolare un’aggiunta di 400 mg di
calcio alla solita dose giornaliera.

Di alcuni macroelementi (sodio,
cloro) ¢ stata indicata la dose
quotidiana anche se con la nostra
normale dieta, ricca di sale, il
rischio non ¢ una carenza ma un
livello eccessivo.

MINERALE QUANTITA NEL DOSE

CORPO GIORNALIERA
Calcio 1200 g 1000-8000 mg
Cloro 64-96 g 900-5300 mg
Fosforo 1000 g 1000-800 mg
Magnesio 20-28 g 150-500 mg

Potassio 110-140 g 3200 mg



Sodio N2¢g 1500-8800 mg

Per I’assimilazione e
I’utilizzazione del calcio ¢
necessaria la presenza del
fosforo. a un  rapporto
squilibrato fra 1 due elementi
puo collegarsi, per esempio,
I’insorgenza di malattie ossee.
Principali fonti alimentari di
calcio e fosforo sono 1 latticini,
1 cereali integrali, le uova e il
pesce.

Al potassio, al sodio e al cloro



s puo accennare
congiuntamente, perche hanno
la caratteristica comune di
essere tutti elettroliti, cioe di
essere in grado di condurre
elettricita se dissolti in acqua.

Gli clettroliti agiscono
contribuendo ad assicurare:
una buona 1idratazione del
corpo, regolarmente distribuita
in tutti 1 tessuti; I’equilibrio fra
acidi e basi; la funzionalita
delle cellule muscolari ¢



nervose, nonché quella del
cuore, dei reni e delle
ghiandole surrenali.

Disturbi mvece molto comuni,
come 1l facile affaticamento, la
frequenza di crampi
muscolari, la stessa
ipertensione (pressione alta),
possono derivare da una
carenza di potassio, parallela a
una sovrabbondanza di sodio e
di cloro, assunti con il normale
sale da cucma raffinato



(cloruro di sodio). Di potassio
sono ricche le verdure, le
patate, le banane e la frutta in
genere (agrumi, prugne e
albicocche). La carenza di
zolfo, un elemento
d’importanza capitale per le
ossa, 1 denti, 1 tendini e le
articolazioni (il suo contenuto
nel corpo di un adulto ¢ pari a
circa 175 g), ¢ mnvece molto
rara. Presente i ogni cellula,
lo zolfo entra nella



composizione di vari
amminoacidi e proteine, oltre
che essere presente
nell’msulina (’ormone che
regola 1 metabolismo degli
zuccheri), e favorisce I’azione
di molte vitamine. Anche del
magnesio, infine, si puo dire
che ¢ presente mn tutte le
cellule del nostro corpo,
benché sia concentrato (tra il
60% e il 70%) nelle ossa.

La sua funzione primaria



consiste nell’attivazione degli
enzimi, sostanze proteiche che
sono in grado di favorire ¢
accelerare importanti reazioni
biochimiche. Un deficit di
magnesio si pu0 manifestare
con sintomi da non trascurare
come:

* la costante stanchezza,

* la poca resistenza allo stress;

* [’irritabilita,

* la perdita dell ’appetito,

» ['insonnia.



Oligoelementi:
funzioni e
caratteristiche

Come agiscono gl
oligoelementi?  Attualmente
sappiamo con certezza che
svolgono la  funzione di
catalizzatori, cio¢ di sostanze
che accelerano 1 tempi di una
reazione biochimica
mantenendosi inalterate e per
di pm selezionando, se la



reazione puo evolvere in modi
diversi, 1l processo favorevole
all’integrita del tessuto.



Gli oligoelementi sono altresi



necessari per [’attivazione di
specifiche funzioni organiche,
come:

« un regolare metabolismo
degli zuccheri per opera
dell’insulina (a questo compito
presiedono espressamente o
zinco ¢ 1l cromo);

. la possibilita di utilizzare
altre sostanze preziose per il
corretto mantenimento di un
equilibrio fisico (i1l rame, per
esempio,  concentrato  in



particolare nel pancreas e nel

fegato, rende possibile
I’utihizzazione della vitamina
C);

. la depolarizzazione delle

cellule mediante 1l trasporto
dell’ossigeno (manganese).

Alluminio

Anche se 1 fabbisogno
quotidiano di alluminio non ¢
ancora stato determinato con
precisione, sappiamo che,



agendo da catalizzatore un po’
come gli enzimi, accelera le
reazioni biochimiche connesse
al buon funzionamento del
sistema nervoso centrale.

Gli alimenti che ne contengono
una quantita elevata sono il
lievito e le mele, ma
soprattutto le alghe. Il minerale
assunto i eccesso si accumula
nei tessuti € in vari organi
interni provocando disturbi nel
regolare funzionamento degli



stessl.

Argento

Pur non essendo considerato
un oligoelemento “essenziale”,
questo minerale € annoverato
in oligoterapia, associato al
rame ¢ alloro, fra gl
oligoelementi principali o di
base, che sono chiamati anche
diatesici.

[’argento ¢ considerato un
potente  battericida ed ¢



efficace contro funghi e virus;
ha inoltre un’azione
antisettica, antinflammatoria e
analgesica. Date queste sue
caratteristiche  pud  essere
impiegato nella cura di molti
disturbi e puo essere utilizzato
sia a livello locale sia a hivello
generale, soprattutto in caso di
infezioni acute o ripetitive a
lenta risoluzione.

(QUANTITA NEL CORPO



Le quantita di oligoelementi
presenti nel corpo umano sono
minime. Possono variare da pochi
grammi a un solo milligrammo.

Alcuni definiscono gli
oligoelementi presenti in quantita
inferiore a 10 mg
“ultramicroelementi”.

FERRO S5g

FLUORO 3g

SILICIO 2-3¢

ZINCO 1-3g

RAME 70-120 mg
VANADIO 15-20 mg
MANGANESE 12-20 mg

10oDIO 10-20 mg

SELENIO 5-13 mg



MOLIBDENO 10 mg

NICHEL 10 mg
CROMO 6 mg
COBALTO 1,5 mg

[’associazione Rame-Oro-
Argento ¢ utilizzata negli stati
di grande depressione, in quelli
di mancanza di vitalita e di
compromissione dello stato
generale.

L’argento ¢ presente 1in
piccolissime tracce m tutti gh
organismi viventi, sia animali
sia vegetali, e con



un’alimentazione  varia ¢
possibile assicurarsi il
fabbisogno giornaliero
necessario all’organismo.

Dosi maggiori possono essere
assunte consumando alghe ¢
lievito di birra.

Bismuto

Il bismuto assieme
all’alluminio, all’argento e
allloro, ¢ considerato un
oligoelemento non



“essenziale”, nonostante
I’oligoterapia gli assegni un

ruolo nell’ attivita
farmacodinamica. Inoltre ¢
definito oligoelemento
“complementare” (insieme

con 1l cobalto, il fluoro, 1l litio,
I’alluminio...).

La prescrizione di medicinah
contenenti bismuto ¢ oggi
soggetta a severe disposizioni.
Questo discorso non vale
ovviamente per le prescrizioni



oligoterapiche, efficaci nelle
affezioni infiammatorie della
sfera otorinolaringoiatrica,
della gola soprattutto, in caso
di afonia, faringiti € come
coadmuvate a tutti i trattamenti
per le malattie da
raffreddamento o per le
affezioni a sfondo allergico.
Nella cura della tonsillite
permetterebbe di evitare o
diminuire  P’assunzione  di
antibioticli, quando non



addirittura  di = rimandare
I’intervento chirurgico.
L’oligoelemento viene inoltre
consigliato anche m caso di
otiti o di vari disturbi agli
occhi.

Boro

E stato dimostrato il suo
effetto positivo sul
metabolismo del calcio e del
magnesio. Per wuna buona
salute delle ossa quindi,



soprattutto negli anziani, ¢
consigliata un’assunzione
dell’oligoelemento di circa 3
mg al giorno. Il boro ¢ moltre
necessario per tutelare gli
effetti benefici degli ormoni
femminili (estrogeni) sulla
salute delle ossa nelle donne in
postmenopausa, alle quali ¢
quindi consigliata
un’alimentazione ricca
dell’oligoelemento.

Il boro interviene anche per



regolarizzare la glicemia: ¢
quindi molto indicato per le
persone che soffrono di
diabete. In generale una dieta
equilibrata, che comporti 1l
consumo abituale di frutta,
fresca e secca, verdura (in
particolare ~ di  Crucifere,
soprattutto 1l cavolfiore) e vino
dovrebbe fornire boro a
sufficienza. Il discorso vale
ovviamente soltanto per 1
prodotti che siano provenienti



da colture biologiche.

Bromo

L’oligoelemento ¢ abbastanza
diffuso in natura sotto forma di
sali che sono presenti sia nella
crosta terrestre sia nell’acqua
del mare e nei depositi salini,
ma si ritrova anche in tracce
pilu 0o meno consistenti in
alcuni frutti (come la mela,
I’uva, la fragola e il melone) e
in molti ortaggi (come 1’aglio,



I’asparago, la carota, 1l
sedano, il cavolo, la cipolla, il
porro e il pomodoro).

I bromuri di potassio sono da
tempo impiegati nella
farmacopea allopatica, grazie
alla loro funzione sedativa del
sistema nervoso nel suo
complesso, in particolare nei
casi persistenti di insonnia e
nelle convulsioni epilettiche.
L’uso prolungato ed eccessivo
di farmaci contenenti bromo,



che un tempo era considerato
Innocuo, € invece attualmente
sconsighato, data [’elevata
tossicita del metalloide.

Cobalto

Nell’oligoterapia ¢ considerato
un oligoelemento di base per
la cura delle alterazioni del
metabolismo, nsonnia, ansia,
disturbi della menopausa, della
circolazione, del tratto gastro-
intestinale e dell’artrosi.



Gli alimenti che contengono
una quantita elevata di
vitamina Bl12 (e quindi di
cobalto) sono mn primo luogo
tutte le frattaglie (in particolar
modo il fegato di agnello),
seguiti dai molluschi e dai
pesci, da uova, carni e latticini.

Cromo

Da una parte si ¢ rilevata la
nocivita di questo metallo
(soprattutto  nella ~ forma



esavalente), simile al ferro e al
manganese, nel ricorrente
Insorgere di malattie
professionali come gli eczemi
cronici o le facili lesioni della
pelle e delle mucose nasali e
bronchiali, in modo particolare
fra gl addetti alla sua
lavorazione, ma anche
nell’esposizione a gravi
intossicazioni di  cht ¢
sottoposto  all’inquinamento
dell’aria che wviene provocato



dagl efflussi gassosi industriali
contenenti cromo.

Presenza significative di cromo
sono nel hevito di birra, nella
birra, nella carne di manzo,
nel fegato, nei1 cereali integrali,
nella frutta fresca, nei legumi e
in special modo ne1 piselli e
nelle patate cotte con la
buccia.

D’altra parte la carenza di
cromo trivalente, cio¢ quello
contenuto  negh  alimenti,



induce una forte diminuzione
del fattore di tolleranza al
glucosio che, assieme
all’insulina, esercita un ruolo
fondamentale nel metabolismo
dei carboidrati.

Tale carenza si evidenzia
particolarmente  nei  Paesi
industrializzati e c10 potrebbe
essere imputabile ai processi di
raffinazione cui SONo
sottoposti sia gli zuccheri sia i
cereali, che perdono m questo



modo piu della meta del loro
contenuto in cromo.

Ferro

Fra tutti gl oligoelementi, il
ferro ¢ quello che risulta
essere piu abbondante
all’interno dell’organismo
umano. Il ferro ha un ruolo
essenziale nella formazione
del’emoglobma che ha il
compito di fissare 1’ossigeno
nei polmoni e di trasportarlo in



cambio di anidride carbonica
al varl tessuti corporei, per
consentire  Dattivita  delle
relative cellule.

L’aumento del fabbisogno di
ferro si verifica nelle fasi vitali
di crescita dell’organismo
(durante I’infanzia e nel corso
dell’adolescenza), n
gravidanza e nell’allattamento.
anche gli anziani possono
essere a rischio di carenza di
questo minerale.



E possibile assumere il ferro
dagl alimenti in due forme:
eme (termine derivato appunto
da emoglobina), contenuto
nelle carni, specialmente nelle
frattaglie (il fegato e 1l
rognone), nel pesce in genere
e nel tuorlo d’uovo; non eme,
contenuto nei prodotti di
origine vegetale.

Tra le fonti alimentari animali
piu ricche dell’oligoelemento
ricordiamo 1 fegato, le



ostriche, la carne magra, il
tuorlo d’uovo, 1 pollo, 1l
salmone. Tra 1 vegetali le
verdure a fogha verde, 1 cereali
integrali, la frutta secca, 1
legumi, 1 cavolini di Bruxelles,
le alghe, I’avocado, Ile
barbabietole.

Fluoro

Questo oligoelemento ¢
importante — probabilmente
grazie alla sua azione nel



metabolismo del calcio — sul
sistema ossa-articolazioni-
legamenti. La principale fonte
di fluoro ¢ I’acqua. A livello di
alimenti, ¢ presente in minima
quantita m tutti 1 vegetali, ma
ne sono particolarmente ricchi
1 pesci ¢ 1 frutti di mare,
nonch¢ le uova e 1l te.



Iodio

In natura ¢ diffuso sotto forma
di ioduro e m composti
organici; ne SONo
particolarmente  ricche e



acque marine ¢ termali e, fra
gl alimenti, le alghe, 1l pesce e
1 frutti di mare, la carne di
vitello, 1’ananas fresco, 'uva,
le pere, le bietole, 1 fagiol
verdi, le cipolle, I'aglio e 1
funghi d’allevamento.

Lo 1odio, wutilizzato anche
come disinfettante (tintura di
iodo), ¢ indispensabile per il
buon funzionamento della
ghiandola tiroidea, che
raggiunge per mezzo del



sangue.
Sia negli animali sia nell’uomo
il sintomo piu evidente di una
carenza di 10dio ¢
rappresentato dal gozzo, che si
manifesta esteriormente come
una tumefazione della parte
anteriore del collo,
corrispondente a un
ingrossamento della tiroide.

Manganese
II manganese, un metallo di



colore grigiastro, duro, fragile
¢ del tutto simile al ferro nel
comportamento chimico, fu
scoperto nel corso del XVIII
secolo ed ¢ stato il primo a
essere definito
“oligoelemento” da Gabriel
Bertrand nel 1894. Numerose
sono le proprieta terapeutiche
del manganese nel contrastare
un numero considerevole di
disturbi che pOSsSOno
compromettere i1l regolare



funzionamento dell’ organismo
umano.

Attualmente sappiamo che,
essendo un costituente di
numerosi enzimi, 1l
manganese:

* svolge un ruolo importante nel
metabolismo degli zuccheri, dei grassi
e delle proteine;

. e determinante soprattutto

nell’azione dell’enzima
superossidodismutasi (DOS), che ha il
compito di prevenire il

danneggiamento delle cellule da parte
dei radicali liberi (atomi o gruppi di



atomi in grado di alterare le
caratteristiche  biochimiche  delle
molecole organiche).

Oltre a queste funzioni
fondamentali, vale la pena di
segnalare che:

* favorisce le funzioni epatiche e quelle
renali;

» favorisce [’utilizzazione di varie
vitamine,

* coopera alla produzione degli ormoni
sessuali;

* contribuisce a garantire una regolare
funzionalita del cervello e del sistema



nervoso.

L’assorbimento del manganese
¢ tuttavia ostacolato da
quantita eccessive di calcio e
di fosforo.

Fra gl alimenti, le migliori
fonti di manganese sono sia 1
cereali integrali, sia le noci (in
particolare quelle “di pecan” e
“del Brasile”) e D’altra frutta
secca (mandorle, nocciole,
arachidi), le castagne, 1
legumi.



Nichel

Il nostro corpo ne contiene
appena una decina di
milligrammi, concentrati per
’80% nella pelle. Benché
finora scarseggino gl studi a
proposito di questo
oligoelemento, sappiamo che ¢
in grado di stimolare le
funzioni del pancreas ed ¢
indicato nella cura del diabete.
Una sua carenza puo quindi
produrre  disturbi di tipo



epatico, renale nonché
intestinale, viceversa un
eccesso di  nichel provoca
un’mtossicazione.

Poiche¢ il nichel condivide con
il cobalto € con lo zinco una
preziosa funzione catalitica,
accelerando 1 tempi delle
reazioni biochimiche,
I’oligoterapia utilizza questi tre
elementi i  associazione.
Viene tuttavia prescritta anche
la sola associazione nichel-



cobalto, che si ¢ rivelata
particolarmente efficace nel
contrastare gh effetti
indesiderati delle turbe del
fegato e del pancreas, come la
difficolta a digerire 1 grassi.

I nichel negh alimenti ¢
presente soprattutto in tutti 1
cereali, ne1 funghi (in
particolare 1 gallinacci), in
alcuni ortaggi e legumi (cavoli,
spinaci, carote, fagiol,
fagiolini), nella frutta (le



ciliege, le albicocche, le pere),
nel cacao e nella pappa reale.

A IR T N A N
Trinig dhs iy i A

Ty L

- B
-ﬂ.--:.';r‘:--_ =

o+ iy -ll_‘ a1 R
i bt} _'--'_" T.", ®

Va ricordato che per garantirsi



un’assunzione di  nichel
ottimale per le esigenze
dell’organismo, ¢ bene
prevedere una dieta che
comporti la presenza di
vitamina C (tenendo conto che
la cottura ¢ il trattamento dei
cibi ne riducono il contenuto)
¢ di vitamina E.

Rame

Nell’organismo  umano 1l
rame, concentrato n



particolare nel fegato e nel
pancreas, ¢ presente anche in
quantita pim1 o meno rilevanti,
ma sempre nell’ordine di
milligrammi, in tutti 1 tessuti.
Eppure come oligoelemento e
assieme al ferro e allo zinco ¢
indispensabile per I’equilibrio
vitale degli animal e deglh
uomini:

* interviene infatti in molti processi
metabolici (metabolismo del ferro,

delle proteine, dei carboidrati, del
colesterolo e delle cellule ossee),



. partecipa alla  formazione
dell’emoglobina, della mielina nonché
della melanina;

* potenzia le difese naturali contro le
infezioni e le infiammazioni;

* coopera a impedire che [’acqua
ossigenata si accumuli nell organismo,
distruggendola a mano a mano che si
forma come prodotto di scarto del
processo di respirazione cellulare.

Purtroppo 1’assorbimento del
rame ¢ ostacolato non solo
dalla vitamma C ma anche da
un rapporto squilibrato tra il
rame ¢ lo zinco (quello



ottimale dovrebbe essere fatto
di una parte di rame e dieci di
Zinco).

Le patologie che potrebbero
indicare una carenza di questo
oligoelemento sono soprattutto
la difficolta di cicatrizzazione
delle ferite, [’abbassamento
delle difese  mmmunitarie,
I’anemia, la colesterolemia, la
perdita dei capeli e le
inflammazioni articolari.
Un’intossicazione da rame puo



avvenire in caso di ingestione
di cibi contaminati: bisogna
evitare ~ assolutamente  di
conservare bevande o alimenti
in  pentole oppure  In
contenitori di rame.

Il rame si trova I numerosi
alimenti, principalmente nel
fegato degli ovini, dei bovini e
dei suini, nelle carni del
coniglio ¢ in quelle del pollo,
nel pesce, nei crostacei € nei
fruttti di mare, nella frutta



secca € neil legumi (soprattutto
fave e fagiol).

Selenio

I principale beneficio del
selenio proviene dalla sua
azione antiossidante, n
sinergia con la vitamina C ¢ la
vitamina E, di cuil consente un
“risparmio”. Previene dunque 1
rischi connessi a un
indebolimento  del sistema
immunitario, anche perche



favorisce lo sviluppo e la
differenziazione dei leucociti
(globuli bianchi). Come tutti gli
antiossidanti,  proteggerebbe
dalle  patologie  cardiache
(compreso I'infarto), dalle
malattie inflammatorie
(compresa ’artrite
reumatoide) e dal formarsi
della cataratta. Infine svolge
un’azione di “pulizia”
dell’organismo rispetto
I’accumulo di metalli tossici.



Fonti alimentari principali di
selenio sono le wvarie carni
(soprattutto 1l rene e 1l fegato
di bue); 1 pesci di mare, in
particolare quello azzurro, ¢ 1
frutti di mare; 1 cereali mtegrali
€ numerosi ortaggi (cavoli,
zucchimne, rape, aglio, cipolle,
pomodori).

Silicio
Nel corpo umano ¢ presente
ed ¢ necessario per la crescita



¢ i buon funzionamento di
pelle, unghie, ossa, tendini,
vasi sanguigni € polmoni (dove
st ritrova la  maggior
concentrazione). Svolge un
ruolo importante in tutti i
processi di accrescimento e di
prevenzione dei disturbi della
senescenza, assicurando la
giusta elasticita alle fibre e ai
tessuti, ed esercita inoltre
un’azione protettrice specifica
sull’imtegrita dei polmoni.



Il silicio puo essere tossico se
inalato. La  malattia ¢
invalidante € puo degenerare
mn  tumort  maligni  che
colpiscono 1 polmoni. Nella
dieta I’assunzione di alimenti
ricchi di silice (pane e cereali
integrali, frutti con buccia,
soprattutto la mela, aglio,
scalogno, cavolfiore, fagioli e
piselli freschi) deve combinarsi
con quelli ricchi di calcio,
perch¢ la silice contribuisce



all’assimilazione del calcio e
alla sua fissazione da parte
delle cellule ossee, oltre che
evitarne la precipitazione nei
tessuti (calcificazioni).

Zinco

Questo oligoelemento
concorre, msieme con il rame,
all’elaborazione della catalasi
— I’enzima cio¢ che scioglie
I’acqua ossigenata in acqua e
ossigeno — € a quella di



numerost  altri  enzimi e
coenzimi, sostanze cio¢ che
hanno la proprieta di eccitare
Pattivita di un enzima. Lo
zinco ¢ presente I tutti i
tessuti  del corpo umano
(soprattutto nella muscolatura
striata), ma sono le cellule del
fegato a contenere le molecole
“d1 scorta” dell’oligoelemento,
che comunque sono solo in
parte utilizzabili: 1’assunzione
del metallo deve quindi essere



regolare. Buone
concentrazioni di zinco si
trovano anche nel pancreas,
nelle ghiandole genitali € m
quelle endocrine (cosi sono
scientificamente  definite e
ghiandole che versano
direttamente nel sangue le
secrezioni che producono).

Le persone a rischio di
carenza di zinco sono:

* [ neonati prematuri,

* [ ragazzi in crescita;



* le donne in gravidanza e durante
[’allattamento,

* gli anziani;
* [ vegetariani,
* gli alcolisti,

* le persone affette da varie malattie
(AIDS, diabete mellito, talassemia,
epatopatia cronica...).

EFFICACIA NELLO ZINCO

Lo zinco puo rivelarsi efficace
nella cura di numerose malattie. Di
seguito si segnalano alcune di tali
malattie con gli organi coinvolti.



ARTICOLAZIONI

artrite reumatoide

BocCcA
mancanza di gusto

CERVELLO/SISTEMA
NERVOSO

alcolismo

schizofrenia

FEGATO

cirrosi

GHIANDOLE
prostatite

OCCHI
cecita notturna

dermatite

€Cze€ma

SANGUE
colesterolo alto
diabete

leucemia

arteriosclerosi

aterosclerosi

SISTEMA
RIPRODUTTIVO

attivita sei
ritardata
immaturita degli o
sessuali
impotenza
mestruazioni dolos
prostatite

sterilita



degenerazione maculare

GENERALE
PELLE alcolismo
acne raffreddore
bruciature ritardi della cresci
ferite ulcerazioni
Se viene clinicamente

diagnosticata una carenza di
zinco, un’mtegrazione si rivela
decisamente opportuna in caso
di:

* cattivo funzionamento dell’ipofisi
(che e la ghiandola che presiede
direttamente all’attivita di tutte le altre
ghiandole endocrine) o della tiroide;



* squilibri delle cellule epatiche e
pancreatiche;

e debolezza del sistema immunitario,
* acne o altre infezioni cutanee;

* malattie infiammatorie (anche artriti)
o di origine virale;

* attenuazione del senso della vista, del
gusto e dell’olfatto (un disturbo che
risulta essere molto comune fra le
persone anziane),;

* infertilita maschile o problemi alla
prostata.

E indicato anche m caso di
€CCessivo accumulo



nell’organismo  di  metalli
tossicCl.

Gli alimenti che contengono
una quantita elevata di zinco
sono in primo luogo le ostriche
¢ le aringhe, seguiti dal fegato
di bue, dagli insaccati, dal
latte, dalle uova e, fra 1
vegetali, dai cereali mtegrali,
dai legumi, dai semi (quelli di
zucca in particolare) e dalla
frutta oleosa.



<

Floriterapia




I principi
fondamentali della
floriterapia

La floriterapia ¢ una cura
dolce, naturale, che mira a
restituire armonia al corpo e
alla psiche del paziente. Il
presupposto ¢ che all’interno
di ogni essere umano, anche
se malato, c1 siano le energie
necessarie ¢ sufficienti per
ottenere una completa



guarigione: si tratta solo di
sbloccarle, in modo che queste
energie siano libere di agire
dall’interno. La cura con 1
principt energetici dei fiori,
che agisce a livello molto
profondo sullo stato d’animo,
ha questa funzione.

La floriterapia pm conosciuta ¢
quella messa a punto dal
medico inglese Edward Bach;
successivamente sono  state
sperimentate  altre  specie



floreali: sono in uso 1 fiori
californiani, australiani,
francesi, mdiani e alaskiani.
Oggi gl studiosi di floriterapia
stanno  sperimentando  un
numero incredibile di fiori e di
essenze naturali, con effetti
sperimentali pm1 0 meno
efficaci, ma 1 trentotto rimedi
originali del dottor Edward
Bach restano 1 prodotti piu
efficienti e conosciuti.
Attualmente la floriterapia di



Bach ¢ uno dei presidi
terapeutici raccomandati
dall’Organizzazione mondiale
della Sanita.

“Non lo tenete in alcun conto
la malattia: pensate soltanto
alla prospettiva che ha della
vita colui che ne ¢ afflitto”:
questa frase, tratta dal libro
che lo stesso Bach scrisse per
presentare 1l suo metodo di
cura, spiega bene quale era
I’intuizione  che  animava



questo straordinario terapeuta.
Secondo Bach qualunque
malattia — dall’insonnia
all’artros1  cervicale, dalla
balbuzie alla cistite — ¢ sempre
la concretizzazione di un
atteggiamento mentale. La
floriterapia  agisce  proprio
modificando lo stato mentale
del paziente attraverso
I’assunzione di poche gocce
del rimedio appropriato. In
questo modo anche 1 disturbi e



le wvere e propric malattie
scompaiono.

La medicina naturale in
generale ¢ la floriterapia in
particolare  capovolgono la
visuale: 1 sintomi si eliminano



risalendo alle loro cause
interne, ricostruendo I’intima
armonia che ¢ l'unica strada
per  giungere al  vero
benessere.

Utilizzare la floriterapia
significa  entrare in  un
processo dmamico, significa
imparare a chiedersi cosa
realmente non funziona nella
nostra vita. Cercare 1l fiore che
ci guarisce significa anche
guardarsi dentro, conoscere



noi stessi. Un fiore ¢ un
catalizzatore di
consapevolezza, non elimina
un sintomo ma lo riequilibra,
armonizzando I’intera
personalita. Studiando
attentamente 1 fiori e gli alberi,
osservando la loro forma e il
loro comportamento Bach
seppe individuare i vegetali piu
adatti per curare stati d’animo
ed emozioni come la paura,
I’mtroversione, la mancanza di



concentrazione,

I’ipersensibilita, 1 senso di
mnadeguatezza, I'insicurezza e
molti altri ostacoli interiori che
sono alla base di una wvita
difficile, colma di problemi e,
sostanzialmente, infelice. Un
uomo sano, secondo Bach, ¢
un uomo felice. Intanto perché
la felicita apporta salute, ma
anche perché la persona felice
non ¢ succube di nessuno, vive
pienamente la sua vita e aiuta



chi gli sta ntorno.

Edward Bach e la
grande scoperta

Edward Bach nasce a
Moseley, in Inghilterra, il 24
settembre 1886. Dal 1906 al
1913 studia a Birmingham e
poi a Londra, conseguendo
I’abilitazione alla professione
medica; sempre 1n quegl anni,
a Londra, mizia [ attivita
professionale come



responsabile del  Pronto
Soccorso dell’Ospedale
Universitario.  Ricerche  di
immunologia e batteriologia lo
portano a collegare ’azione di
alcuni batteri itestinali con
determinate malattic croniche.
Nel marzo 1919 entra come
batteriologo e patologo
all’Ospedale Omeopatico di
Londra.

Dall’omeopatia alla
floriterapia



In questo periodo comincia a
interessarsi ai metodi di cura
diffusi circa un secolo prima
da Samuel Hahnemann, padre
dell’omeopatia: leggendo 1l
testo base di quest’ultimo,
I’Organon, Bach comincia a
sviluppare una propria teoria,
ipotizzando un collegamento
fra le idee di Hahnemann ¢ la
tossicemia intestinale da lui
studiata. Seguendo 1l metodo
omeopatico, prepara quindi



alcuni vaccini che in un primo
tempo inietta ai pazienti, € in
seguito trasforma in soluzioni
da assumere per bocca. Tah
vaccini, chiamati ‘“nosodi”,
vengono classificati in sette
gruppi secondo la loro azione
fermentativ