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“Le erbe officinali: utilizzo in medicina, come si conservano, come si usano”
Mauro Castiglioni

PARIETARIA ( Parietaria Officinalis)

Fam delle URTICACEE

Cresce nei boschi , lungo le siepi o fra i ruderi ¢ una pianta erbacea perenne

Principi attivi sono contenute nelle foglie e nelle sommita fiorite e sono: mucillagini , acido
tannico e nitrati di potassio.

Viene impiegata come diuretico antiartritica ed antireumatica.

Tra i numerosi polisaccaridi che compongono le mucillagini ci sono le pectine

L'azione combinata tra zuccheri e sali di Potassio impartisce alla Parietaria un'attivita diuretica.

- Parietaria sommita 40¢g
- Mais stigmi 20g
- Cicoria radice 30g
- Asparago radice 10g

CODA CAVALLINA  (Equisetum Arvense)

La parola deriva da EQUIS =Cavallo e SETA =crine per la vaga somiglianza del caule sterile
con la coda del cavallo

Era utilizzata fin dalla antichitd per lucidare i legni e i metalli per la ruvidezza delle sue foglie
per la notevole quantita di silice contenuta.

Pianta perenne a rizoma sottile e assai sviluppato ha canali eretti fertili e sterili.

Gli impieghi terapeutici sono legati alle proprieta biologiche del silicio in esso contenuto sotto
forma di ossido.

11 silicio interviene nel processo di calcificazione delle ossa facilitando il deposito di Calcio.

1l silicio interviene nello sviluppo del tessuto connettivo partecipando alla formazione di legami
tra proteine e mucopolisaccaridi contribuendo cosi all'integrita delle cartilagini articolari e delle
pareti delle arterie.

Da qui l'indicazione dell'Echinacea nelle arteriosclerosi artrosi collagenopatie e ritardi di
cicatrizzazione.

L'azione terapeutica della silice & associata a quella della EQUISEDONIA (Triterpenoide) che
oltre a facilitare I'assorbimento dei principi attivi dell'Echinacea agisce come stimolatore
dell'attivita surrenale e dei processi biochimici dell'utilizzo dei silicati.

I Flavonoidi ( Isoquercitina e Kaemferolo) hanno azione diuretica e emostatica che si esprime con
I'attivita del sistema di coagulazione fibrino piastrinica.

Quindi I'equiseto trova impiego negli stati infiammatori articolari e vascolari



Tisana

- Equiseto sommiota 40 g

- Mais barbe 20¢g

- Betulla foglie 20g

- Frassino foglie 10g

- Ciliegio peduncoli 10g
(decotto)

Crema cicatrizzante

- Estratto glicolico di equiseto 20¢g
- Estratto glicolico di consolida 10g

- Acido Jaluronico 02¢g
- Emulsione ionica O/A qb 100 g
ORTICA ( Urtica dioica )

Da Latino urere (bruciare) per la presenza di poli accuminati , silicizzati e fragili che si spezzano
al minimo urto lasciando i bordi taglienti che iniettano sotto pelle il liquido irritante.

E' nota anche come pianta commestibile adatta all'alimentazione dell'nomo e degli animali da
cortile.

E' comune in ogni luogo dai campi incolti ai boschi, fra i ruderi e i vecchi muri.

L' Ortica ¢ una pianta erbacea, perenne alta da 10 a 70 cm ha un discreto interesse per la
notevole azione astringente.

E' usata sotto forma di infuso o decotto nelle uretriti acute e diarree catarrali;

questa proprieta é attribuita all'acido tannico presente nelle foglie.

Svolge discreta azione emostatica per la presenza di Vitamina K e Vitamina C ed ¢ consigliata
come antiemorragico nelle epistassi e nelle metorragie.

Vi é anche presenza nella pianta di Acido Glicolico e di una certa quantita di sali di Sodio
Potassio e Magnesio quindi con azione diuretica favorenti 1'eliminazione dei cloruri e dell'urea
con I'aumento della depurazione urinaria.

Quindi I'Ortica ( infuso) ¢ indicata nell'artrite gotta reumatismi articolari e muscolari.

Tisana
- Ortica sommita 50¢g
- Betulla foglie 30g
- Edera foglie 20g
Maschera

Argilla e Ortica



LUPPOLO ( Humulus lupulus)

Pianta erbacea perenne rampicante lungo le rive dei corsi di acqua ai margini delle strade dei
luoghi umidi e selvatici del piano e delle colline.

In estate appaiono i primi fiori maschili sono pendenti e si presentano come dei coni ovoidali
verdastri costituiti da brattee membranose verde pallido.

Le infiorescenze femminili e le ghiandole site nelle loro brattee contengono il Lupolone una resina
dal caratteristico sapore amaro.

Contengono anche un olio essenziale costituito da alcoli terpenici e composti a struttura
flavonoidica tra cui lo XANTUOMOLO.

Questi principi attivi agiscono come amari tonici e aromatici sedativi generali del Sistema
Nervoso e depressori dell'eccitabilita riflessa.

Da qui la convinzione che forse il luppolo servisse anche come afrodisiaco.

La droga contiene anche grandi quantita di proteine amminoacidi zuccheri poliosi ecco perche ¢
usato per preparare cosmetici con effetto nutriente e restitutivo.

Tisana

- Luppolo fiori 40 ¢

- Lavanda fiori 20g

- Tiglio fiori 20¢g

- Rosolaccio fiori 10¢g

- Melissa foglie 10g
Crema

Luppoloestratto glicolico 20

Crema base 80

BORSA PASTORE ( Capsella Bursa Pastoris)

Pianta annua piu o meno pelosa a fusto eretto alto 30 - 60 cm cresce nei luoghi incolti o coltivati
sia della pianura che della montagna e fiorisce da marzo a dicembre.

La fioritura del frutto ricorda vagamente la bisaggia dei pastori.

La droga ha un'azione OXITOCICA con meccanismo simile a quella della segale cornuta.

Gli estratti di Borsa Pastore manifestano un'azione eccitante sulla fibra muscolare liscia
dell'utero e una attivitd emostatica nei casi di metorragia per vasocostrizione locale passiva
causata dalla contrazione delle pareti vasali



Tisana

- Borsa pastore sommita 40¢
- Melissa foglie 20g
- Achillea foglie 20g
- Anice semi 10¢g
- Ruta sommita 10g

Infuso 2 - 3 tazze durante la meterrogia

FRAGOLA (Fragaria vesca)

Pianta erbacea dei boschi e luoghi erbosi della zona montana e sub montana. Il rizoma e le foglie
della Fragola sono prescritte come astringenti intestinali.

L'azione astringente & dovuta alla Fragarina (glucoside) che si scinde per idrolisi acida in
glucosio, acido tannico e in una sostanza resinosa di colore rosso forse per ossidazione di
Flobafeni

Il frutto contiene levulosio e tracce di acido salicilico (antigottoso)

Capsule astringenti e antifermentative

- Fragola rizoma polvere 200 mg
- Quercia corteccia polvere 100 mg
- Anice semi polvere 100 mg

2-3 cps al di

PAPAVERO (Papaver Rhoeses)

Pianta erbacea annua comune tra le messi e i vigneti, i bordi delle strade dal mare alle montagne
fiorisce da marzo a luglio .

I petali contengono una discreta quantita di mucillagini ed un alcaloide benzil isochinolonico
(READINA) con proprieta sedative e bechiche.

Il Papavero o rosolaccio e considerato un blando sedativo e associato ad altre droghe analoghe e
impiegato come calmante della tosse e bechico nella terapia delle bronchiti catarrali acute

Sciroppo

- Rosolaccio ef
- Balsamo Tolu



- Poligala
- Altea
- concentrato di mele

LAMPONE (Rubus Idaeus)

Arbusto alto 50-150 cm ¢ comune nei boschi freschi montani e submontani ma ¢ spesso coltivato.
La infrittescenza di colore rosso contiene acido organici (malico ossalico tannmico tartarico)
zuccheri ( levulosio e destrosio) mucillagini pectine e sono impiegati nella tecnica farmaceutica
come correttivi del sapore.

Sotto forma di sciroppo succo concentrato come edulcorante acidulo aromatico nella correzione
di soluzioni di antibiotici vitamine sulfamidici e barbiturici.

Ha anche blande proprieta diuretiche.

Le foglie contengono acido ossalico pectine sostanze resinose e sostanze tanniche e vengono usate
in decozione come colluttorio nei casi di angina o come pozione astringente intestinale associato
ad altre droghe analoghe.

L'azione emolliente delle pectine e quella stringente dei tannini conferisce ai preparati una
spiccata azione antinfiammatoria.

RUSCO (Ruscus aculeatus)

Cresce nei boschi asciutti e fiorisce da febbraio ad aprile.

Il rizoma € un buon diuretico da associare all'asparago e ad altre droghe analoghe perché oltre
all'azione terapeutica impartisce al preparato un sapore dolciastro prima ed amaro poi dovuto ad
una resina amara in esso contenuta.

L'azione diuretica ¢ attribuita a dei sali di Potassio presenti .

Nel rusco si trovano anche alcuni saponosidi tra cui la Ruscogenina con proprieta antiedemigene,
antinfiammatoria,vasocostrittrice sulla microcircolazione periferica e modulatrici della
permeabilita capillare con una attivita simile a quella della Vitamina P.

Il Rusco ¢ indicato anche come vasotonico nelle sindromi varicose essudative

SIGILLO DI SALOMONE

Cosi chiamato per le numerosi cicatrici rotonde lasciate dai fusti degli anni precedenti di cui ¢
cosparso il grosso rizoma.

E' comune nei luoghi selvatici e nei boschi freschi di latifoglie;

E' una pianta perenne erbacea.

Le sue bacche nere sono fortemente ermetiche e provocano intossicazioni simili a quella della

convallaria maialis; cioé €& dovuta alla presenza di un glucoside steroidico simile alla
convalotossina.



Oltre a cio la droga contiene anche mucillagini e AA identificabili con 1'asparagina.
Il rizoma fu impiegato esternamente contro le ecchimosi, le contusioni e le tumefazioni artritiche
come impacchi di rizoma fresco

MUGHETTO (Convallaria Maialis)

Pianta erbacea comune nei luoghi ombrosi e freschi dei boschi sub montani e montani e fiorisce
in maggio-giugno.

Le foglie e i fiori del Mughetto contengono eterosidi cardiotonici che per idrolisi liberano uno o
pitt zuccheri e un aglicone a nucleo tetraciclico del ciclopentano peridrofenantrene.

Questi composti sono chiamati CONVALLO TOSSINE e influenzano I'attivita cardiaca.

Il1 Mughetto é un sedativo del Sistema Nervoso e regolatore del sistema cardiovascolare con un
meccanismo di azione che rallenta e regolarizza il polso aumentando 1'energia della contrazione
cardiaca aumento della pressione circolatoria e stimola la diuresi sia per azione diretta
sull'epitelio renale che per azione indiretta dovuta al miglioramento della condizioni circolatorie.

E' un cardiocinetico simile alla digitale pero con scarse azioni cumulativa che fa sentire i suoi
effetti solo dopo qualche tempo e con risultati incostanti.

Si sconsiglia 1'uso domestico del Mughetto perché il suo impiego non corretto puo provocare
fenomeni di tossicita del tipo di intolleranze gastriche e renale con irregolarita della contrazione
cardiaca spasmo dei muscoli respiratori innalzamento della Pressione e forte accelerazione del
polso A dosi elevati provoca caduta di Pressione respiro lento e profondo con arresto del cuore in
sistole

SALVIA (Salvia Pratensis-officinalis-glutinose)

La Salvia & usata come condimento per le sue proprieta aromatiche e stomachiche ma trova
impiego anche come medicamento stimolante nelle dispepsie e nelle atonie gastro intestinali.

La Salvia viene utilizzata come antisudorifero nelle sudorazioni profuse notturne degli
influenzati.

Ha anche azione ipoglicemizzante dovuta ad un principio attivo a struttura steroidea contenuto
nel residuo secco dell'estratto fluido delle foglie di Salvia

Esternamente la Salvia si usa come blando astringente e antisettico sotto forma di Colluttorio
nelle infiammazioni del cavo orale.

I principi attivi sono i terpeni contenuti nell'olio essenziale

Colluttorio

- Salvia Tintura 1:5 50
- Piantaggine TM 30
- Calendula TM 20



TIMO (Thimus Serpillo)

Cresce nei luoghi soleggiati sia aridi che erbosi e fiorisce da maggio a settembre.

La parte intera fiorita di Timo contiene un olio essenziale costituito da Timolo Carvacolo Pinene
L'azione terapeutica & quella espettorante nelle terapie delle affezioni catarrali delle vie
respiratorie con tosse e pertosse.

Ha azione batteriostatica su gram positivi grazie all'olio essenziale.

La stessa azione batteriostatica viene poi sfruttata esterbnamente nelle varie forme infettive locali
cutanee e sottocutanee tipo foruncolosi forme acneiche e ascessi

Quest'ultima proprieta € favorita dalla liposolubilita dell'olio essenziale che permette ai principi
attivi di penetrare rapidamente anche attraverso la cute integra.

Dosi eccessive di Timo possono dare sintomi di intossicazione da Timolo con disturbi
gastrointestinali irritativi, congestioni bronchiali , irritazioni del parenchima renale sofferenze
epatiche bradicardia e ipotermia

Sciroppo
- Timo ef 15
- Eucalipto ef 5
- Balsamo t ef 5
- sciroppo FU
MENTA

Almeno una ventina sono le specie del genere MENTHA che si distribuiscono allo stato
spontaneo nei prati e nei pascoli

di tutte le regioni temperate ai margini delle zone boschive e per lo piu in luoghi umidi.

Le sommita delle foglie della menta contengono un altra essenza costituita da Terpeni fra cui il
principale & il Mentolo presente in forma libera e combinato come acetato isovalerianato estere o
in forma furanica.

Questi principi attivi hanno una attivita carminativa ed eupeptica per azione riflessa delle
terminazioni nervose della parete gastrica e antifermentativa a livello intestinale grazie alle loro
proprieta antisettiche.

I composti di natura chetonica invece hanno azione spasmolitica.

Quindi la menta ha proprieta tonico eupeptiche leggermente analgesiche e carminative, utili nelle
affezioni nervose dello stomaco specialmente con atonia nelle coliche con meteorismo e nelle
dispepsie.

Per uso esterno si usa la Menta come soluzione alcolica ed in linimenti per frizioni stimolanti
nelle affezzioni reumatiche e nelle nevralgie



Tisana

- Menta fg 40

- Camomilla fori 20

- Melissa fg 20

- Carvi semi 20
infuso

PIANTAGGINE ( Plantago Major o Lanceolata)

Pianta erbacea cresce nei luoghi umidi incolti attorno alle case.

L'azione antinfiammatoria della Piantaggine ¢ dovuta all'attivita di un eteroside iroide che per
idrolisi libera una genina biciclica di nome ACICUBIGENINA che possiede proprieta
antiallergiche ed antinfiammatorie e sviluppa il suo meccanismo di azione a livello della sintesi
dei mediatori dell'infiammazione esercitando sensibile inibizione.

Inibisce anche la proliferazione dello Staphylococcus aurens e trova percio impiego come
inibitore di piccole aree di tessuto mucoso aggredite da tali germi

I preparati di Piantaggine hanno indicazione negli stati infiammatori della cute e delle mucose
dovute a reazioni allergiche o a infezioni sostenute da Staphyllococcus A: Per via sistemica come
drenante e diuretico per la presenza di acido silicio e sali di Potassio

Tisana
- Piantaggine 40
- Betulla 30
- Parietaria 20
- Ortica 10
Per infuso

TARASSACO (Tarassaco officinalis)

Le radici di Tarassaco raccolte in autunno contengono Inulina Fitosteroli e Vitamine del Gruppo
B Taraxasterolo e composti a struttura lattonica.

Il Tarassaco ha proprieta stimolanti sulla secrezione biliare dovute al Taraxasterolo.

Recenti studi hanno dimostrato che il Tarassaco sarebbe dotato di azione Cardiocinetica blanda
ed anche azione Antidiabetica per il contenuto di fitosteroli e vitamine del gruppo B ed inulina

Decotto Depurativo
Tarassaco 50
Bardana 20



Cicoria 20
Carciofo 10

VERGA D'ORO (Solidago Virga Aurea)

Nella sommita sono contenuti i tannini catechici saponine triterpeniche come I'acido poligalico e
le antocianidine (nicotiflorina) insieme manifestano un effetto Diuretico Volumetrico azotiurico e
uricourico.

La droga ha anche azione antinfiammatoria e vasoprotettiva con diminuzione della permeabilita
vasale accompagnata da una cresciuta resistenza delle pareti vascolari.

Quindi i preparati di Verga d'Oro si usano come diuretici e antiurici nelle affezioni renali acute e
nelle affezioni respiratorie a componente edematosa

Tisana
- Verga d'oro 40
- Betulla foglie 30
- Ribes bigrum 20
- Parietaria 10

Far bollire

CICORIA

Le radici e le foglie contengono Lattucina (triterpene amaro) glucosidi derivati della diossi
cumarina Flavonoidi ac caffeico e ac clorogenico derivati dell'acido diidrossicinnamico

Quindi la cicoria é conosciuta come diuretico tonico stomachico e colagogo

Recenti studi hanno dimostrato un'attivita bradicardica simile a quella della chinidina usando
I'estratto a contatto con cuori di rospo

Tisana depurativa

- Cicoria 40
- Rabarbaro 20
- Tarassaco 20

- Bardana 20



IPERICO ( Hypericum Perforatum)

Cresce nei campi abbandonati nelle boscaglie in tutti i luoghi erbosi asciutti e soleggiati.

La sommito fiorite di Iperico sono usate popolarmente come balsamiche anticatarrali
antiflogistiche negli stati infiammatori dei bronchi e delle vie genito urinarie

L'Ipericina i tannini ed alcuni terpeni dell'olio essenziale di Iperico avrebbero un'azione
antinfiammatoria a livello delle mucosem tale da giustificare 1'uso di preparati con Iperico come
cicatrizzanti nelle ulcere nelle piaghe infette e nelle scottature.

Liipericina come antidepressivo ha azione tonificante spinale ed una biocatalizzatrice che
modifica alcuni complessidisturbi nervosi dovuti ad un effetto inibitorio delle MAO responsabili
della degradazione delle catecolamine.

Quindio tonico nelle depressioni endogene e psicogene.

Gtt
-Iperico tm 50
-Avena tm 30
-Tiglio tm 10
-Melissa tm 10
Olio di Iperico
Sommita fiorite 40
Olio di Oliva 80

MALVA (Malva Silvestris)

Dal greco Malakos = molle medicamento mucillaginoso

Le foglie e i fiori contengono mucillagini costituite da polisaccaridi cioé¢ Metil pentosi esosi di
Cellulosa e acido Galatturonico.

La piante contiene specie nei fiori un glucoside antocianico detto Malvina.

I1 Medicamento piu attivo & la Mucillagine che agisce calmando lo stato infiammatorio delle
mucose proteggendole dagli stimoli ed impedendo il riassorbimento delle sostanze irritanti a
contatto con la loro superficie.

Inoltre le mucillagini per la loro densita e viscosita elevata si stratificano sulla mucosa
gastricarivestendola di uno strato protettivo poco attaccabile dal succo gastrico.

La Malvina aggiunge un'azione antinfiammatoria.

In conclusione i preparati di Malva sia per uso interno che per uso esterno sono usati come
emollienti ed antiflogistici nelle lievi forme catarrali delle vie bronchiali nelle enteriti nelle
infiammazioni della cute e della mucosa gastrica



Tisana infuso

- Malva foglie 40
- Malva fiori 10
- Camomilla 30
- Alloro 20

ha azione emolliente ed antinfiammatoria del tubo digerente

PRIMULA ( Primula Vulgaris )

Definita da Ildegarda di Bergen (Badessa benedettina) Herba Paralisis in quanto la riteneva un
rimedio adatto a questi accidenti e anche un toccasana per la malinconia.

La radice e in minor misura i fiori contengono saponine a struttura triterpenica e un glucoside la
Primaverina che per azione anzimatica si scinde in un disaccaride di nome Primaverosio
(glucosio + Xilosio) e in un etere dell'acido Metilresorcilico.

Per questi suoi principi attivi la primula & usata come espettorante nelle forme infiammatorie
delle vie bronchiali

L'azione secretolitica é riflessa ed attribuibile all'effetto irritativo svolto dalle saponine sulla
mucosa bronchiale.

Ha anche azione antisettica esercitata dai derivati della resorcina

Tisana
Primula radice 40
Poligala 20
Pino gemme 20
Altea radice 20

Bollire per un minuto
Macerare al sole per un mese e poi filtrare



“Le erbe officinali: utilizzo in cucina, tempi e modi di raccolta”
Angelo Bincoletto e Lina Mariani

Introduzione

Alimentazione equilibrata

La piramide alimentare

Dieta mediterranea ed erbe spontanee

Alcune ricette con le erbe spontanee

Le erbe spontanee utilizzate in alimentazione sono un patrimonio ereditato dalle generazioni che ci hanno
preceduto, da cui traspare una cultura contadina povera materialmente, ma ricca di quel contatto con il
mondo naturale ormai sconosciuto ai pil. Ogni erba commestibile viene illustrata con una "scheda
descrittiva" in cui accanto al nome comune e scientifico viene indicato quello popolare, spesso ricco di
termini diversi, dato che variano da regione a regione e da localita a localita. L'illustrazione della pianta
viene completata con la segnalazione dell'habitat e la descrizione botanica. Molto importante &
lindicazione delle parti usate, il tempo di raccolta e la relativa utilizzazione alimentare. | germogli
primaverili, le rosette basali, ecc. che si raccolgono quando ancora la specie non & completamente
sviluppata creano non pochi problemi di identificazione ai non esperti, dato che spesso si possono
confondere con altre entitd botaniche. E' utile quindi osservare l'erba nel suo ciclo vitale e saperla
riconoscere anche quando non & ancora fiorita. In questo modo si evita il rischio di confondere alcune
erbe spontanee commestibili con altre velenose. L'indicazione delle proprieta viene compresa meglio con
l'aiuto del glossario dei termini farmaco-botanici riportato in appendice. A rafforzare l'importanza
gastronomica delle erbe spontanee si ripropongono alcune ricette culinarie tradizionali e di facile
realizzazione. Per chi intende, nelle sue passeggiate naturalistiche, ricercare queste erbe spontanee
commestibili deve stare attento di:

1) essere sicuro della individuazione della specie raccolta;

2) evitare la raccolta vicino a coltivazioni trattate con prodotti chimici tossici (es.: vigneti o frutteti
trattati con pesticidi) o lungo le strade ad alto traffico (per le presenza di piombo tetraetile nei gas di
scarico degli autoveicoli);

3) raccogliere con attenzione, evitando il saccheggio o la distruzione delle specie.

Andar per erbe diventa cosi una passione salutare, e non da poco. La passeggiata, la distensione, l'aria
pura e l'evasione, sono fattori importanti per il nostro benessere; senza contare poi la soddisfazione di
aver scoperto o riscoperto l'erbetta buona che completa ed arricchisce la tradizione del piatto tipico con le
erbe.

Alimentazione equilibrata

Una alimentazione equilibrata deve assicurare un giusto apporto di tutti i nutrienti per soddisfare le
necessita energetiche, plastiche e regolative dell’organismo.

Un'alimentazione corretta ed equilibrata, a base di ingredienti sani e genuini, & importantissima. Un giusto
apporto energetico, pasti non eccessivi e con proteine, carboidrati, grassi in giusta misura, vitamine e sali
minerali permettono infatti di dare il meglio in ogni ambito: lavoro, sport, studio. Nei bambini aiutano una
crescita corretta, negli anziani limitano alcune degenerazioni dell'eta e nell'adulto riducono il rischio di
alcune importanti patologie.

Per stabilire se il consumo di nutrienti rispetta quantitativamente il fabbisogno energetico di un individuo
si procede come segue:

1) definizione del fabbisogno energetico medio giornaliero di un individuo;

2) ripartizione dell’apporto calorico dei macronutrienti secondo le proporzioni:

Adolescente - PROTIDI: 15%;
- LIPIDI: 30%;
- GLUCIDI: 55%.

Aduite - PROTIDL: 10%;
- LIPIDI: 25%,;
- GLUCIDI: 65%.



L’alimentazione € un processo di assunzione di alimenti da parte dell'organismo. Alimentarsi significa
quindi introdurre cibo che deve poi essere digerito dall’apparato digerente.

La nutrizione corrisponde all’insieme dei fenomeni che riguardano I'utilizzazione dei nutrienti necessari
alla vita del corpo umano. Il livello di nutrizione dipende quindi sia dai principi nutritivi assimilati che
dall’attivita metabolica dell’organismo.

La piramide alimentare

Uno strumento semplice ed efficace che ci permette di capire come deve essere ripartita giornalmente la
nostra alimentazione in modo equilibrato & la Piramide alimentare o "Food Guide Pyramid", diffusa negli
Stati Uniti a partire dal 1992 dalla Human Nutrition Information Service dellUSDA (United States
Departement of Agricolture).

La Piramide visualizza i concetti fondamentali per una sana alimentazione che si basa su tre messaggi di
base:

- varieta nel cibo;
- moderazione;
- presenza ogni giorno di alimenti dei vari gruppi.

La Piramide alimentare si propone come schema visivo per educare le persone ad alimentarsi
correttamente ed in modo equilibrato:

e |l vertice & costituito da puntini e triangoli che rappresentano rispettivamente grassi e zuccheri
semplici. La sezione richiama all'uso moderato di tali sostanze anche perché sono presenti negli
altri gruppi. Per esempio, i grassi si trovano nel latte e derivati, nella carne, nelle uova e nei pesci,
mentre gli zuccheri semplici si trovano soprattutto nella frutta. Per tale motivo puntini e triangoli
sono diffusi anche negli altri segmenti della Piramide.

e Lafascia sotto il vertice riporta separatamente le sezioni:

a) Gruppo: Latte, Yogurt e Formaggio = si raccomanda di preferire latte e yogurt "parzialmente
scremato o scremato” e formaggi a basso contenuto di grassi;

b) Gruppo: Carne, Pollame, Pesce, Legumi secchi, Uova e Frutta secca = si raccomanda di preferire
carne magra, pollame senza pelle, pesce, legumi secchi e piselli. Non eccedere nel consumo di uova
e moderare il consumo di frutta secca.

e Nella fascia inferiore alla precedente si trovano i settori:

a) Gruppo: Verdura = si raccomanda di consumare verdura di diverso tipo da consumare anche a fine
pasto e diverse volte nel corso della giornata, rispettare la stagionalita,

b) Gruppo: Frutta = consumare frutta fresca secondo la stagionalita anche diverse volte al giorno, non
eccedere nell’'uso di frutta conservata.

e Alla base della Piramide si trova:
Gruppo: Pane, Cereali, Riso e Pasta = si raccomanda di scegliere diverse unita di alimenti amidacei

aniche integrali per assicurare il fabbisogno di fibra alimentare, non eccedere nell'uso di condimenti
grassi. Per soddisfare le unita indicate in questa sezione occorre consumare giornalmente 50-60 g di



pane a pasto, 80 g di pasta a pranzo e un minestrone con pasta a cena (intercambiabili con fette
biscottate, riso ed altri cereali).

Dieta mediterranea ed erbe spontanee

Il termine dieta mediterranea & stato proposto per la prima volta negli anni ‘60 da Ancel Keys
(nutrizionista americano) come dieta equilibrata e sana per la nostra societa moderna

Mangiare secondo la dieta mediterranea non significa solo mangiare i prodotti tipici del bacino
mediterraneo, ma anche consumare un pasto povero dal punto di vista calorico e ricco di alimenti di
origine vegetale e riscoprire il sapore delle erbe aromatiche.

Questo tipo di alimentazione privilegia il pane (meglio se integrale), la pasta (meglio se integrale), il riso,
le verdure di stagione, i legumi, la frutta di stagione, I'olio di oliva, il pesce azzurro e con moderazione le
uova e le carni alternative (carni di animali diversi dai bovini).

Oggi esistono valide prove scientifiche che una alimentazione come quella tradizionale mediterranea
riduca notevolmente i rischi di insorgenza delle cosiddette malattie "da civilizzazione" o "del benessere”
come aterosclerosi, ipertensione, obesita, diabete ed alcune forme di cancro.

La dieta mediterranea rivaluta soprattutto le piti sane abitudini alimentari della nostra tradizione; abitudini
che peraltro sono state oggi da noi abbandonate, perché considerate espressione di "vita povera", sulla
via del consumismo importato dalle societa industriali. Come conseguenza, oltre a spendere di piu
mangiamo male (cioé in modo poco equilibrato) e troppo (consumiamo molto di piu del nostro reale
fabbisogno calorico).

Occorre quindi ritrovare la strada per nutrirci in maniera "adeguata”; riportare in tavola ogni giorno i
"nostri" cibi, variandoli ed alternandoli opportunamente anche secondo i propri gusti e la propria
disponibilita economica, con un consumo equilibrato ossia attento alle nostre attivita lavorative, sportive,
al sesso, alla corporatura e all’eta.

Gli alimenti dell'area mediterranea, riscoperti nei piatti tipici delle varie regioni italiane, sono adatti anche
per formare facilmente "piatti unici", capaci di fornire da soli I'apporto nutritivo degli usuali "primo" e
"secondo", sostituendoli efficacemente ed economicamente con un’unica portata. Esempi noti sono: la
pasta con fagioli (o ceci, o lenticchie), lo spezzatino con patate, le paste asciutte con condimenti di
formaggi o carni, i minestroni con formaggio grattugiato, la pizza, ecc..

Le erbette spontanee svolgono un ruolo fondamentale nella valorizzazione della dieta mediterranea
perché:

1. sono spontanee e quindi reperibili facimente nel territorio dell’area mediterranea, pertanto
fortemente tipiche;

2. si consumano stagionalmente e quindi consentono di recuperare piatti tradizionali che si possono
consumare solo in determinati periodi dell’anno;

3. contengono alcuni principi attivi che aiutano generalmente I'organismo nei processi depurativi e
disintossicanti, ben si prestano nelle "diete rigenerative" di primavera;

4. consentono, dal punto di vista gastronomico, la riproposta di una alimentazione sana e genuina
che soddisfa equilibratamente i bisogni nutrizionali dell'individuo.

La scienza che studid I'uso della erbe spontanee in alimentazione si chiama fitoalimurgia.



Alcune ricette con le erbe spontanee

BRUSCHETTA MEDITERRANEA

Tostare leggermente le fette di pane in forno. Sfregare ogni fetta con aglio orsino (Allium
ursinum), distribuire in superficie il pomodoro, la mozzarella, un filetto di acciuga, un pizzico di
origano selvatico, qualche cappero e versare a filo poco olio extra-vergine d’oliva. Passare al
forno a 220 °C e servire appena il formaggio sara fuso.

TORTINO AL RADICCHIO E AGLIO ORSINO
Ingredienti per 6 persone:

350 g di pasta sfoglia
200 g di radicchio rosso
100 g di pancetta

4 uova

250 g di panna da cucina
50 g di burro

2-3 foglie di aglio orsino

Procedimento: foderare una tortiera leggermente imburrata con la pasta sfoglia; bucare
quest'ultima qua e la con un coltello; disporre una noce di burro e versarvi sopra un composto di
radicchio brasato, pancetta, uova, panna da cucina, sale, pepe e le foglie tagliuzzate di aglio
selvatico. Infornare a 200 °C per 30 minuti circa.

ASPARAGI SELVATICI AL FORNO
Ingredienti per 4 persone:

500 g di turioni di asparagi selvatici

400 g di latte intero

20 g di olio extravergine d'oliva

1 cucchiaio di farina

sale, pepe q.b.

Procedimento: pulire bene gli asparagi che vanno lavati, asciugati e passati in farina. Si
dispongono quindi in una pirofila leggermente unta di olio, si coprono con il latte e si aggiunge un

po’ di sale. Cuocere a 180 °C per circa 30 minuti. Finché il latte sara stato completamente
"assorbito".

INSALATA DI ERBETTE PRIMAVERILI

Ingredienti per 4 persone:

200 g di rosette basali di tarassaco
200 g di gallinelle

80 g di lardo

olio extra-vergine d’oliva q.b.



aceto q.b.
sale e pepe q.b.

Procedimento: nella preparazione di insalata, il lardo battuto e tagliato, viene fatto rosolare in
poco olio, finché diventa croccante. Si "spegne" con aceto e quindi si aggiunge alle foglie di
tarassaco e gallinelle che sono state precedentemente pulite, lavate e asciugate.

FRITTATA DI BUON ENRICO
Ingredienti per 4 persone:

400 g di foglie fresche di buon Enrico
50 g di grana

4 uova fresche

sale, pepe q.b.

Procedimento: lavare e pulire le foglie fresche di buon Enrico che vanno cucinate lentamente in
una pentola con poca acqua. Sbhattere le uova in una terrina con il sale, pepe ed il formaggio
grattugiato. Versare il composto in una tortiera e mettere in forno preriscaldato a 180 °C. Dopo
circa 20-30 minuti di cottura il piatto & pronto per essere servito.

RISOTTO Al "BRUSCANDOI"
Ingredienti per 4 persone:

350 g di vialone nano

30 ml di olio d’'oliva extravergine

1 cipolla

100 g di germogli di luppolo (detti anche "bruscandoi")
50 g di burro

50 g di formaggio grana

vino prosecco g.b.

sale g.b.

Procedimento: rosolare una cipolla tritata finemente in una casseruola contenente 30 ml di olio,
unire le punte dei germogli di luppolo e lasciare che insaporiscano. Aggiungere il riso e tostare
per qualche minuto. Versare un bicchiere di vino prosecco e lasciare evaporare. Procedere nella
normale cottura del riso per circa 20 minuto a fuoco basso aggiungendo un po alla volta del
brodo bollente. A fine cottura mantecare con un il burro ed il formaggio grana grattugiato.

RISOTTO CON GLI STRIGOLI

Procedere come indicato per il RISOTTO Al "BRUSCANDOI" solo che si devono sostituire le
giovani foglie degli strigoli (Silene vulgaris) al posto dei germogli di luppolo.

RISOTTO ALLE ERBE SELVATICHE
Ingredienti
per 4 persone:

350 g di vialone nano



30 ml di olio d’oliva extravergine
1 cipolla

50 g di burro

50 g di formaggio grana
prezzemolo q.b.

origano selvatico q.b.

barba di capra (germogli) g.b.
ortica (giovani foglie) g.b.

timo (sommita fiorite) g.b.

vino prosecco q.b.

Procedimento: rosolare una cipolla tritata finemente in una casseruola contenente 30 ml di olio.
Aggiungere il riso e tostare per qualche minuto. Versare un bicchiere di vino prosecco e lasciar
evaporare. Procedere nella normale cottura del riso per circa 20 minuti a fuoco basso
aggiungendo un po alla volta del brodo bollente. Verso fine cottura aggiungere le erbe
aromatiche fresche ben tritate ed il burro. Mescolare bene e servire con parmigiano grattugiato.

PASTA E RUCOLA SELVATICA
Ingredienti per 4 persone:

300 g di pasta

100 g di foglie di rucola selvatica
40 g di burro

1 foglia di aglio selvatico

grana q.b.

sale g.b.

Procedimento: Cucinare la pasta in acqua salata. Alcuni minuti prima che sia cotta unire la rucola
ben tritata; nel frattempo rosolare la foglia tritata d’aglio selvatico nel burro. Scolare la pasta e
condire a piacimento con burro e formaggio grana.

ROSOLACCIO E RICOTTA AL TEGAME
Ingredienti per 4 persone:

300 g di rosette basali del rosolaccio
100 g di ricotta affumicata

1 cipolla

1 foglia di aglio selvatico

burro g.b.

sale e pepe q.b.

Procedimento: dopo aver lavato e pulito le foglie basali del rosolaccio, si fanno rosolare un una
padella assieme a burro, cipolla tagliata fine e aglio selvatico triturato. A meta cottura aggiungere



la ricotta tagliata a fettine sottili, salare e pepare a piacimento. Il piatto si presta ad essere
consumato assieme a fettine di polenta abbrustolita.

ZUPPA DI PIANTAGGINE
Ingredienti per 4 persone:

2 patate

10 foglie fresche e tenere di piantaggine
1 litro di brodo vegetale

20 g di grana

sale g.b.

Procedimento: lavare bene le foglie di piantaggine che vanno tagliate a striscioline sottili. Lavare
e sbucciare le patate che vanno tagliate a fiammifero. Mettere in una casseruola patate e
piantaggine, coprire con il brodo e far bollire per una decina di minuti. Servire spolverando con
poco formaggio grattuggiato.

ZUPPA DI ORTICHE
Ingredienti per 4 persone:

300 g di foglie di ortica giovane

1 cipolla

1 patata

2 cucchiai di olio di oliva extra-vergine

brodo q.b.

sale q.b.

Procedimento: soffriggere in una casseruola la cipolla tritata. Aggiungere la patata grattuggiata e

le foglie fresche di ortica. Diluire con brodo e salate. Cuocere a pentola coperta e se necessario
allungare con acqua bollente. Servire con crostini rosolati o con fettine di pane secco raffermo.



“Erbe e pratiche della salute nella medicina popolare in Brianza”
Vittorio Sironi

1. La medicina del popolo

In Brianza per molti secoli, anche in pieno Ottocento e sino a Novecento inoltrato, le famiglie
contadine e quelle dei piccoli borghi, a cui appartenevano il semplice mestierante e I’umile artigiano,
non erano solite ricorrere all’opera del medico: per diffidenza (Pret, medeg e avucat mej perdi che
fruvai recitava un antico proverbio brianzolo), ma anche per scelta culturale.

La cura delle malattie restava dominio incontrastato della anziane di casa depositarie di una tradizione
secolare, delle donne delle erbe esperte conoscitrici delle virtu terapeutiche delle piante, di abili
manipolatori di articolazioni e muscoli (giustaoss), di impositori di mani e crucesignatori (segnon)
detentori di magici poteri. Era il campo d’azione di una medicina del popolo che per secoli era stato
’'unico modo di cura delle malattie.

Da sempre tra i ceti pitt umili — contadini, operai, artigiani — che costituivano la gran parte della
popolazione del contado e dei centri rurali a nord di Milano, la ricerca di aiuto e di assistenza in caso di
malattia s’indirizzava alle tradizioni empiriche tramandate di generazione in generazione e ai rimedi
conosciuti e usati dalle “donne delle erbe”.

Impegnata da sempre nella lotta contro le malattie la famiglia brianzola era restia a rivolgersi alla
medicina dotta (quella scientifica dei dottori), preferendo ricorrere invece con grande fiducia alla
medicina popolare (quella empirica del popolo). La scarsa propensione per la “medicina dei dottori”
era dovuta a due motivi: il primo storico-economico, poiché sino a meta Ottocento il medico era
scarsamente presente nei paesi piu piccoli e ancor meno nell’ambiente rurale e, anche se disponibile,
occorreva pagare le sue prestazioni e cio era il piu delle volte impossibile all’'umile gente dei borghi e
delle campagne; il secondo culturale-ideologico, in quanto del medico ci si fidava poco, mentre al
contrario c¢’era una grande fiducia nei rimedi della tradizione medica popolare.

Questa “medicina del popolo” era una medicina semplice, che rispecchiava le virth medicinali delle
erbe medicamentose (i cosidetti “semplici” vegetali) che i contadini (i “semplici” uomini di quelle
contrade) trovavano nei campi o coltivavano negli orti; era una medicina povera, come le risorse
impiegate e le pratiche utilizzate da un’utenza non dissimile; era una medicina umile, perché appunto
dall’Aumus (terra) traeva la sua forza, come affermava un vecchio detto che sottolineava la magna vix
medicatrix naturae (grande forza guaritrice della natura). Era poi una medicina che faceva della
solidarieta umana un elemento terapeutico fondamentale, reinterpretando empiricamente in senso
antropologico I’aforisma medico d’ascendenza paracelsiana similia similibus curantur (i simili si
curano coi simili).

Simili infatti erano i malati e i curanti, uomini chiamati a condividere una grama esistenza e un tragico
destino. Simili erano i gesti della vita quotidiana e gli atti rivolti a curare la malattia. Simili erano i
rimedi per gli uomini e per le bestie, realtd entrambe indissolubilmente simbiotiche nell’incessante
fluire della vita di campagna. In questa realtd conservare la salute e guarire dalle malattie era un
obbiettivo che si poteva mantenere o raggiungere attraverso livelli successivi, riassumibili in quattro
modalita particolari.

2. Il cibo come medicina

I1 primo, piu spontaneo, era quello legato all ‘alimentazione, della cui influenza sulla salute s’¢ gia in
precedenza detto: il cibo assunto quotidianamente era condizionato da tanti fattori (disponibilita degli
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alimenti, condizioni economiche e cosi via), ma era anche empiricamente scelto in base alle proprieta
curative e alle virth preventive che, a torto o a ragione, si riteneva possedessero alcuni particolari
alimenti. Particolare importanza assumevano i prodotti dell’orto, facilmente disponibili e utilizzati non
solo per insaporire gli alimenti, ma anche in funzione delle loro qualita terapeutiche. Aglio, cipolla,
verze e cavoli, prezzemolo e rosmarino, salvia e alloro, sedano e basilico, patata e pomodoro, cetriolo e
limone erano piccole quotidiane assunzioni di “farmaci vegetali”, mentre malva e camomilla, tiglio e
menta, ruta e sambuco, tarassaco e valeriana, cicoria e ortica erano una parte di quelle “erbe della
salute” di cui i nostri avi conoscevano le virt salutari che usavano con abile maestria.

3. Pratiche empiriche: i medegoz

Il secondo livello era quello che suggeriva il ricorso ai medegoz, cioé ai rimedi empirici realizzati
utilizzando le proprietd medicamentose di piante o di altri prodotti la cui efficacia nel determinare la
guarigione era indiscussa. Quando le cause del male erano evidenti, naturali ed esterne, tradizione e
conoscenza permettevano di gestire abitualmente questi rimedi nell’ambito domestico. I principi
“ideologici” che erano alla base di queste pratiche sono in buona parte enucleabili e cid consente di
comprendere la ragione di pratiche che oggi appaiono stravaganti se non addirittura ripugnanti o di
fatto pericolose per la stessa salute.

Ad esempio ’uso di terra, di sterco di mucca (buascia), di urina umana o animale, di aceto, di vino o di
grappa per “disinfettare” le ferite e 1’applicazione di corteccia di gelso, di pelle di cipolla o di ragnatele
per favorire la cicatrizzazione dei tagli appare coerente con la mentalita del contadino che riteneva
buono tutto ci6 che veniva dalla natura: dalla terra concimata — quindi resa piu feconda — con sterco e
urina nascevano fiori, cereali e piante, quelle stesse erbe produttrici di sapori (nei cibi) e di salute (negli
uomini e nelle bestie). Ecco percio, nel lineare ragionamento del contadino, che se orina e sterco erano
in grado di favorire il rigenerarsi della natura ugualmente sarebbero stati in grado di rigenerare i tessuti
umani. [ “rimedi naturali” si rifacevano ad una concezione della medicina intesa come “agricoltura
d’uomini”.

Cosi ancora I’assunzione per la cura dell’itterizia (I’epatite che rendeva la pelle color limone) di tre
pulci vive ingerite racchiuse in un’ostia trovava la sua giustificazione nel fatto che si pensava che una
volta ingerite esse sarebbero state in grado di “succhiare” la bile gialla prodotta in eccesso dalla
malattia favorendone la risoluzione. Oppure I’ingestione di lumache vive per trattare la gastrite era
spiegata con la necessita di favorire, mediante la “bava” che esse producevano strisciando, la
ricostituzione di una protezione della superficie interna dello stomaco venuta a mancare in seguito alla
malattia. Infine 1’abitudine di far mangiare dei piccoli topi arrostiti ai bambini che soffrivano di enuresi
notturna (facevano la pipi a letto) veniva motivata dal fatto che I’odore simile a quello dell’urina tipico
di questi animali agiva, con un effetto di “eliminazione per analogia” del disturbo.

L’antica concezione ippocratico-galenica che vedeva la malattia come alterato equilibrio dei quattro
umori dell’organismo (sangue, flegma, bile gialla e bile nera) e come una modificazione dei
“temperamenti” (sanguigno, flemmatico, bilioso e atrabiliare) portava empiricamente ad applicare nella
cura delle malattie 1’aforisma contraria contrariis curantur (i mali si curano con i loro contrari): ad
impiegare percid farmaci “riscaldanti” nelle “malattie fredde” e farmaci “perfrigeranti” nelle “malattie
calde”.



Ecco allora spiegato 1’uso delle polentine bollenti di linosa nelle affezioni broncopolmonari, gli infusi
di camomilla e i fomenti per il raffreddore, le frizioni con I’aglio o la cipolla nei geloni: rimedi
riscaldanti in affezioni da freddo. O ancora la fredda lama della falce per le punture d’insetto, le fresche
foglie di verza, il miele o ’olio per le scottature e le contusioni, I’infuso di malva o di tiglio per le
detossicazioni interne: rimedi rinfrescanti per le calde inflammazioni esterne o interne.

L’uso di sostanze stimolanti (vino, polentine calde, revulsivanti) nelle malattie asteniche (debolezza,
tisi, anemia) e I’impiego del salasso, del clistere, del digiuno e di sostanze debilitanti (sale amaro,
purganti, emetici) nelle malattie steniche (pressione alta, febbre, disturbi digestivi) si rifaceva a una
concezione — nata tra Settecento e Ottocento - in cui le malattie venivano considerate come causate da
uno stimolo inappropriato che necessitava di un adeguato controstimolo per essere rimosso ridando
salute all’individuo.

Queste simmetrie non devono fare erroneamente pensare che la “medicina popolare” sia una
derivazione, per discesa, della “medicina dotta”, poiché le pratiche empiriche del popolo nascono con
una loro autonomia culturale e ideologica (simile anche in contesti geografici e temporali assai diversi)
e tendono ad essere trasmesse immutate nel tempo.

Nella medicina popolare era poi di centrale importanza ’aforisma similia similibus curantur (i simili si
curano coi simili) che, oltre e pili che in senso farmacologico, ¢ da intendere in senso antropologico. E’
pur vero che la farmacopea popolare proponeva per il trattamento dei geloni (dovuti al freddo) frizioni
con la neve o passeggiate a piedi nudi nella fresca erba bagnata dalla rugiada del mattino e per la
guarigione degli ascessi (tumefatti, dolenti e caldi) ’impiego del riscaldante grasso di maiale
inrancidito, la sugna (sungia), ma “il simile si cura col simile” significa innanzitutto che I’uomo cura
I’uomo.

La solidarieta umana nell’affrontare una malattia che colpiva una persona vicina (vicina negli affetti o
semplicemente vicina di casa) era il primo e il principale dei rimedi. Quest’alta pregnanza umana
spiega e giustifica buona parte dell’efficacia curativa dei medegoz: un “effetto placebo” non
farmacologicamente inteso ma antropologicamente vissuto. Pili che la reale efficacia curativa dei
preparati empirici impiegati, la consapevolezza del sano d’essere gradito (placebo significa
letteralmente “piacerd™) nell’avvicinarsi al malato e il sollievo di quest’ultimo nel sentire condivisa la
propria condizione hanno consentito ai rimedi della medicina popolare di trasmettersi nel tempo e di
essere impiegati con fiducia in molti casi sino ai giorni nostri.

4. Le pratiche rituali dei segnon

Al terzo livello si ricorreva quando i rimedi empirici utilizzati comunemente in ambito domestico non
erano piu sufficienti e ci si trovava di fronte a stati patologici piti complessi e gravi, le cui origini erano
attribuite a fattori o entita extra-naturali (genericamente denominate col termine di “vermi” — vermen -
). In questi casi serviva un intervento particolare, delegato a guaritori specialisti (segnon), in grado di
“segnare” con appositi rituali magico-religiosi (segn) il malato.

Dai semplici orzaioli al mal di fegato, dal catarro intestinale alle vere infestazioni da parassiti (ossiuri o
elminti), dalla dolorosa sciatica ai lancinanti parossismi del fuoco di sant’Antonio (I’herpes zoster),
dalla “febbre del labbro” (I’herpes simplex) al “mughetto”, dalle semplici forme di nervosismo alle
manifestazioni psichiatriche pili gravi e all’epilessia, il ricorso alle pratiche dei segnon e all’uso del
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segno era indispensabile per aspirare alla guarigione. Il “segno” era la tipica modalitd “magica” —
posseduta da pochi privilegiati — necessaria per risolvere 1 mali d’origine extra-naturale che non
trovavano soluzione nelle pratiche empiriche domestiche.

Da qui la legittimazione dell’esistenza nell’ambito della comunitad di queste figure di guaritori:
personaggi investiti di “carisma curativo” piu dall’aspettativa del malato che da proprie intrinseche
doti. In questo contesto il rituale (quasi sempre inconsistente, fatto di formule e di gesti fini a se stessi)
assume un alto valore simbolico: & ’oggetto attraverso cui si realizza tra guaritore e paziente un
rapporto interpersonale particolare (tramsferf) positivo che favorisce e realizza il passaggio dalla
malattia alla salute.

5. La richiesta di grazia alla divinita

Quando poi né medegoz né segnon erano in grado di riportare la salute perduta non restava che
un’ultima possibilita: invocare la Madonna o i Santi perché concedessero una grazia. Fallito il livello
naturale e quello magico, si approdava al divino. Cio soprattutto se il male era ritenuto d’origine sopra-
naturale, come nel caso dell’isteria, dell’epilessia o della “possessione diabolica”.

Gli ex-voto, offerti da devoti e “graziati” alla Madonna o ai Santi per grazia ricevuta costituiscono una
singolare testimonianza di questo particolare modo di vivere la malattia e la salute. In particolare gli
ex-voto dipinti, le tavolette votive, consentono sovente di “osservare” (quasi fossero fotografie ante
litteram) le malattie all’origine delle richieste di grazia: attraverso la loro raffigurazione diretta sulla
tavoletta (emorragie, malattie della pelle, malattie neurologiche o dei sensi, mal di testa e cosi via),
mediante la presenza di segni indiretti (indicazione della parte anatomica malata, presenza di particolari
Santi taumaturgici) o con il ricorso all’'uso simbolico delle immagini (come, ad esempio, la
raffigurazione di diavoletti neri che escono dalla bocca di un epilettico o di un indemoniato a indicare
’avvenuta guarigione attraverso I’allontanamento — visibile — dell’origine del male).

Se, come & stato scritto, quella degli ex-voto & stata una delle poche occasioni che la gente semplice ha
avuto a disposizione per tramandare la propria storia sottraendola all’oblio del tempo, la tavoletta
votiva per malattia non & solo “grido di dolore e di sofferenza”, ma testimone che la buona salute
dell’'vomo dipende anche dall’armonia tra anima e corpo, in grado di rendere il malato capace di
superare il dolore e la sofferenza anche con I’aiuto della fede. In questo contesto la salute era concepita
come “un dono” che la divinita concedeva gratuitamente all’uomo: la grazia de la salut appunto.

Letture consigliate

Chi desidera appronfondire questi temi pud leggere: Vittorio A. Sironi, Medicina popolare in Brianza.
Malattia e salute delle classi subalterne nell’alto milanese tra Ottocento e Novecento, Cattaneo editore,
Oggiono-Lecco, 2000 (II edizione)



“Fitoterapia e fitocosmesi: come preparare la materia prima e i diversi rimedi”
Mauro Castiglioni

COS'E LA FITOTERAPIA

Fitoterapia, letteralmente, significa "curare con le piante".

E’ una disciplina che definisce con criteri scientifici rigorosi I'utilizzo delle piante medicinali/officinali
nella pratica clinica.

Essa studia lattivita biologica, le controindicazioni, la posologia e le opportune vie di
somministrazione delle piante.

Secondo |'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS), ogni vegetale che contenga, in uno o piu dei
propri organi, sostanze farmacologicamente attive merita il nome di pianta medicinale.

Quasi sempre le sostanze farmacologicamente attive presenti in una pianta medicinale sono
molteplici. Questo insieme di sostanze & chiamato "fitocomplesso" ed e responsabile delle proprieta
terapeutiche di una determinata pianta, il suo effetto & dato dall’azione integrata delle molteplici
sostanze.

Ricondotta ai suoi principi essenziali, la fitoterapia é I'impiego delle piante medicinali a scopo
preventivo o curativo.

Essa non & dunque una filosofia, una scuola di pensiero o una medicina "alternativa”, bensi una
branca, nobile ed antica, della farmacologia scientifica.

Come preparare un oleolito

L’oleolito o olio macerato € il risultato della macerazione di una pianta in un olio vegetale. In questo
modo i componenti liposolubili della pianta verranno rilasciati nell’olio, arricchendolo di sostanze
utili per massaggi, unguenti e creme.

E bene verificare che la pianta scelta contenga effettivamente attivi liposolubili e non solo
idrosolubili, altrimenti & preferibile optare per un estratto idroglicerinato o una tintura.

Scelta degli ingredienti
Due sono i componenti fondamentali.

L'olio vegetale: & consigliabile utilizzare un olio resistente all’irrancidimento, poiché potrebbe essere
sottoposto a calore (in caso di digestione solare o a bagnomaria) e deve garantire la conservazione
fino a due anni; i migliori sono olio di riso e di vinaccioli, perché resistenti ma dall’'odore poco
marcato.

L’olio d’oliva & ottimo in quanto a resistenza, ma ha un odore molto forte che potrebbe coprire
quello pil delicato delle piante.

L’olio di mandorle dolci e di girasole sono meno resistenti ma molto leggeri ed economici.

L’olio di jojoba & molto resistente all’irrancidimento e penetra piu in profondita nella pelle rispetto
agli altri oli, ma & anche molto costoso; per questo si consiglia di usarlo puro o diluito per gli oleoliti
curativi. Vista la sua grande resistenza all’ossidazione pud essere comunque aggiunto ad ogni
oleolito per migliorarne la conservazione.

Si puo dunque scegliere uno di questi olii o ideare un mix in base alle proprie esigenze;

La droga: la pianta va scelta in base alle proprieta che si vogliono ottenere ed & da usare
preferibilmente secca, per evitare problemi di irrancidimento dati dall’acqua presente nelle piante
fresche, ad eccezione degli oleoliti che richiedono necessariamente queste ultime (ad esempio
Iiperico). Si possono combinare diverse piante o sceglierne una sola.




Procedimento

Non esiste una ricetta universale per quanto riguarda le quantita e le proporzioni di olio e pianta,
basta che quest’ultima sia completamente immersa nell’olio. In base al tipo di oleolito, si procede in
uno di questi modi:

a. digestione a freddo — in un barattolo ermetico si colloca la droga ricoperta di olio e si lascia a
macerare al buio per 30-40 giorni, agitando il barattolo un paio di volte a settimana;

b. digestione solare — in un barattolo ermetico si colloca la droga ricoperta di olio e si lascia
macerare al sole, coperta di stagnola (salvo in casi in cui ci debba essere diretta luce solare, come
per l'oleolito di iperico), per circa 15 giorni; € un metodo piu rischioso per l'irrancidimento
dell’olio, ma inevitabile nel caso di piante fresche. Inoltre bisogna via via eliminare I'acqua che si
deposita sul fondo, persa dalle piante fresche;

c. digestione a bagnomaria — in un barattolo aperto si colloca la droga ricoperta di olio e si lascia a
bagnomaria a fuoco molto basso per circa tre ore.

L'ultimo passaggio é il filtraggio: & consigliabile filtrare in due fasi, la prima con un semplice colino
per eliminare il grosso della droga (spremendone fuori la maggior quantita di olio possibile), la
seconda con una garza, un fazzoletto di cotone a trama fitta o un filtro da caffe, per eliminare le
impurita piu sottili.

Conservazione dell’oleolito

E’ molto importante apprendere come conservarlo. Una volta pronto I'oleolito si pud conservare in
un barattolo a chiusura ermetica, lontano dalla luce diretta e da fonti di calore, per circa uno-due
anni. Per migliorare la conservazione, si possono aggiungere una decina di gocce di vitamina E
(tocoferolo) o un rametto di rosmarino (o oleoresina di rosmarino, tenendo conto che
influenzeranno la fragranza finale dell’olio). Gli oleoliti hanno quasi sempre bisogno di un
antiossidante per facilitarne la conservazione.

Alcune ricette

Oleolito di calendula

Lasciare essiccare al sole una manciata di fiori freschi di calendula. Versare i fiori in un vasetto di
vetro e riempirlo con olio extravergine di oliva. La proporzione tra fiori e olio dovrebbe essere circa
1:10. Esporre il vasetto al sole per 3-4 settimane. Terminata la fase di riposo e macerazione, filtrare
il tutto con una garza e conservare I'oleolito in una bottiglietta di vetro scuro. L’oleolito di calendula
ha proprieta lenitive, antisettiche, antinflammatorie e cicatrizzanti. Qui la ricetta completa.

Oleolito di gelsomino

Per preparare l'oleolito di gelsomino, raccogliere i suoi fiori freschi, preferibilmente la sera e
riempire un vasetto di vetro con olio di jojoba o di riso. Lasciare cadere uno ad uno i fiori di
gelsomino nel vasetto senza schiacciarli; chiudere il vaso e lasciare al buio un paio di giorni finché
non avranno cambiato colore (da bianchi diventano marroncini). Eliminare i fiori ad uno ad uno col
cucchiaino, senza schiacciarli, e procedere ad una nuova carica, questo per 3 o 4 volte o anche per
tutto il periodo della fioritura. Alla fine I'olio avra una profumazione buonissima. Con questa ricetta
si possono fare oli profumati con altri fiori o spezie (es. con baccelli di vaniglia — 1 bacca di vaniglia
in 250 ml di olio). Questi oleoliti sono particolarmente adatti per massaggiare e profumare la pelle
dopo la doccia.

Oleolito di iperico

Riempire per meta con i fiori freschi di iperico un barattolo capiente e colmarlo di olio extravergine
fino a 2 centimetri dal bordo. Chiudere il barattolo ed esporlo alla luce del sole. Agitare una volta al



giorno. Dopo 15-30 giorni, quando I'olio avra assunto il caratteristico colore rosso, filtrare I'oleolito
e conservarlo al buio in bottigliette di vetro scuro. L'oleolito di iperico e utile per massaggi
muscolari e frizioni in caso di dolori articolari, artrite e reumatismi, ma anche per la cura della pelle
e in caso di mal di schiena.

Oleolito di lavanda

Per preparare l'oleolito di lavanda vi servono 150 grammi di fiori di lavanda freschi e 500 ml di olio
extravergine d’oliva. Versare il tutto in un barattolo di vetro capiente a chiusura ermetica. Esporre il
barattolo al sole per un mese, ricordando di agitarlo ogni giorno. Quindi filtrare I'oleolito di lavanda
e conservarlo al buio in bottigliette scure e ben chiuse. E utile per lenire la pelle in caso di punture di
zanzara e per massaggi rilassanti.

Oleolito di carota

Si suggerisce di preparare I'oleolito di carota utilizzando olio di riso e di girasole bio in parti uguali e
carote fresche. Anche il solo olio extravergine & adatto per la preparazione di questo oleolito.
Calcolare di utilizzare 150-200 gr di carote su 500 ml d’olio. Sminuzzare le carote e tritarle
abbastanza finemente, versarle in un barattolo e riempirlo con gli oli indicati. Lasciare riposare al
buio per 20 giorni, filtrare e conservrte in bottigliette di vetro scuro. L'oleolito di carota & adatto da
applicare dopo la doccia e come doposole.

Oleolito di zenzero

Rimuovere la parte esterna dalla una radice di zenzero e tagliarla a fettine. Versare in un barattolo
di vetro e colmarlo d’olio extravergine (30-40gr di zenzero e 500 ml di olio). Lasciare riposare al buio
per una settimana e agitare di tanto in tanto. E’ possibile utilizzare questo olio sia come condimento
che per un massaggio riscaldante.

Oleolito di camomilla

Per preparare 'oleolito di camomilla servono 500 ml di olio extravergine d’oliva e 100 grammi di
capolini di camomilla secchi. Versare i capolini di camomilla in un barattolo di vetro abbastanza
capiente e riempirlo con I'olio. Lasciare riposare per 20 giorni a temperatura ambiente e agitate il
barattolo una volta al giorno. Filtrare I'oleolito con un colino e trasferirlo in una bottiglia di vetro
scuro. L’oleolito di camomilla & adatto per nutrire la pelle, anche la piu delicata.

COS'E LA FITOCOSMESI

La fitocosmesi (0 cosmesi naturale) utilizza le piante, sfruttandone le proprieta, per la preparazione
di prodotti naturali creati per il benessere e la bellezza. Il termine Fitocosmesi deriva da Kosmeis
(adornare) e Phyto (pianta) che sta ad indicare proprio I'utilizzo predominante di sostanze estratte
dai vegetali per la composizione di prodotti cosmetici.

Come preparare dei rimedi

Per la preparazione dei cosmetici, occorre sempre una base, che € costituita da quegli eccipienti che
danno consistenza al prodotto, e dai principi attivi che sono le sostanze che caratterizzano le qualita
e gli effetti del prodotti. | cosmetici svolgono tre funzioni fondamentali: igienica (i saponi), eutrofica
(le creme idratanti) e estetica (il make up). Con la fitocosmesi si parla di cosmesi naturale, anche se
creare un prodotto che sia interamente vegetale non & semplice. Cio ad eccezione di oli essenziali,
acque distillate aromatiche, unguenti a base di burri e cere vegetali.

Per il resto dei prodotti c'é una graduatoria che stabilisce il grado di naturalita delle materie prime
utilizzate.



Esistono 3 distinzioni:

1. sostanze estratte da vegetali, animali o minerali che non hanno subito nessuna modifica chimica
e sono stati estratti con mezzi fisici (oli essenziali)

2. derivati di origine naturale ai quali sono state apportate lievi modifiche senza comprometterne la
naturalita (oli idrogenati)

3. sostanze che hanno subito processi chimici e i composti realizzati sono definiti come "ottenuti da
sostanze naturali" (glicoproteine vegetali)

Quali sono i prodotti della fitocosmesi e la loro funzione

Tra le sostanze che aiutano a stimolare le funzioni del derma rendendo la pelle piu tonica ed elastica
troviamo: burro di karité, olio di oliva e di soia, avocado, germe di grano, olio di ciliegio, borragine e
di ribes nero.

Svolgono azione nutriente, protettiva e ammorbidente tutti le glicoproteine vegetali che derivano
da germe di grano, orzo, avena e malto. Nelle creme antieta e in quelle per pelli grasse troviamo gli
estratti dalle gemme che hanno una funzione rigenerativa sulla pelle. L'avena viene aggiunta spesso
ai cosmetici perché ricca di proteine e sostanze grasse, inoltre li rende piu tollerabili anche per le
pelli pit sensibili. La soia, abbinata a avocado e olio di oliva viene utilizzata per prodotti antiage e
rassodanti.

Come realizzare dei semplici preparati per il benessere del corpo e della pelle in modo naturale

Bagni aromatici: sono in grado non solo di detergere la pelle lasciando un delizioso profumo, ma
anche di eliminare le tossine e le impurita dalla pelle oltre che avere un'azione distensiva e
calmante per il sistema nervoso. Chi fa sport per esempio, puo ritrovare le energie dopo
I'allenamento con un bagno al rosmarino: spezzare almeno 100 aghi di rosmarino in 2 litri di acqua
bollente, lasciate in infusione filtrate prima di rovesciare il composto nell'acqua della vasca. Perfetto
in estate & un bagno rinfrescante da ottenere con 10 grammi di menta piperita diluita in due litri di
acqua e lasciata in infusione per almeno 15 minuti.

Tonico astringente alla salvia: con la salvia si puo preparare un tonico astringente che riduca i pori
dilatati e I'effetto lucido tipico della pelle mista e grassa. Tritare le foglie della salvia e aggiungere
I'acqua bollente; lasciare raffreddare e mescolare insieme ai due ingredienti dell'aceto di sidro.
Applicare la lozione sul viso lavato e asciutto attraverso un dischetto di cotone.

Detergente all'avena per pelli impure. Ingredienti: farina d'avena, miele e olio essenziale di lavanda.
Aggiungere a 2 cucchiaini di farina di avena un cucchiaino di miele e amalgamare con un poco
d'acqua per formare un composto dalla consistenza cremosa. Alla fine aggiungere 4 gocce di olio
essenziale di lavanda, applicare sul viso, aspettare che si asciughi e risciacquare con acqua tiepida.
Conservare in frigo fino e 3 giorni.

Crema idratante al burro di karité. Ingredienti: 20 gr. di olio di mandorle; 10 gr. di burro di karité; 30
gr. di acqua; 1 cucchiaino di cera d'api e 8 gocce di olio essenziale (scegliere quello che si preferisce)
Unire gli oli in un contenitore di vetro, aggiungere la cera d'api e riscaldare a bagnomaria fino a che
la cera non & completamente sciolta. Fare riscaldare l'acqua e nel frattempo lavorare gli oli con una
frusta aggiungendo un poco d'acqua. Il composto si addensera creando la crema idratante.
Aggiungere l'olio essenziale, mescolare e mettere in un vasetto di vetro precedentemente
sterilizzato. Questo composto, conservato in frigo durera fino a 2 mesi.




