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niroduzione

a sempre l'uomo ha cercato

rimedio alle proprie malattie

in cio che la natura gli offriva
(erbe, arbusti, acqua, terra...).
Con il passare dei secoli, la verifica
scientifica ha confermato la fondatez-
za di molte di quelle che venivano
considerate “credenze” popolari, ba-
sate all’apparenza piu su un effetto
placebo del rimedio che su una sua
reale azione terapeutica.
Molti dei medicinali moderni con-
tengono (o ricreano attraverso un
processo di sintesi tale da garantire
la produzione su larga scala) pro-
prio i principi attivi delle erbe medi-
cinali, sostanze da cui dipende l'a-
zione terapeutica.

Conoscere i principi attivi
delle piante

Le piante nel corso del loro processo
metabolico generano diversi tipi di
sostanze; alcune di queste vengono
accumulate come elementi di rifiuto o
come riserve cui attingere in situazio-
ni particolari, quali il momento della
germinazione o la difesa da parassiti,
o semplicemente per evitare che nel-
lo stesso sito si sviluppino altre pian-
te che sottrarrebbero loro spazio e
nutrimenti.

La presenza e la quantita di queste so-
stanze di riserva dipendono dall’eta,
dal periodo vegetativo, dalle condizio-
ni ambientali, fisiche e climatiche in
cui la pianta si trova.
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I glucosidi

Sono composti derivati dalla combi-
nazione di una frazione glucidica
(zuccherina) con altre molecole di va-
ria natura chimica dotate di una fun-
zione alcolica. Possono essere di na-
tura differente e, a causa dell’elevato
potere che esercitano sull’organismo
umano, possono risultare estrema-
mente velenosi se ingeriti. La medici-
na impiega in dosi infinitesimali so-
prattutto i glucosidi cardiotonici per
rafforzare l'attivita del miocardio, i
cardiocinetici importanti stimolatori
del cuore e gli antrachinonici per cu-
rare alcune affezioni dell’apparato di-
gerente. Ricordiamo anche i cianoge-
netici, pericolosissimi perché in dosi
elevate provocano l'arresto respirato-
rio e cardiaco.

Rientrano nel gruppo dei glucosidi an-
che le saponine, cosi chiamate a cau-
sa della loro proprieta schiumogena.
Queste sostanze sono un potente ve-
leno per il sangue, poiché a contatto
con esso provocano il processo emoli-
tico, ossia hanno la proprieta di far
fuoriuscire I'emoglobina dai globuli
rossi con conseguente distruzione de-
gli stessi. Hanno un effetto irritante
sulle mucose e alcune sono tossiche,
per esempio quella del gittaione che,
assorbita dal canale intestinale, causa
avvelenamento.

In campo medicinale le saponine ven-
gono utilizzate come espettoranti per
I'effetto stimolante che dimostrano
nei confronti delle mucose con conse-
guente riflesso sull’aumento della se-
crezione bronchiale. Tale caratteristi-



ca le rende utili per combattere le af-
fezioni delle vie respiratorie.

Gli alcaloidi

Si tratta di composti organici azotati,
con struttura chimica diversa e assai
complessa, ma accomunati dalla rea-
zione alcalina. La loro funzione ve-
getale non € ancora del tutto chiara,
ma ¢ certo che svolgono un’intensa
azione biologica, eccitante o depri-
mente, sulle funzioni dell'uomo e de-
gli animali.

A questo gruppo appartengono so-
stanze pericolose, ma assai importanti
per la medicina che li usa in dosi mi-
nime, come la stricnina, 1'efedrina, la
morfina, la scopolamina, la josciami-
na ecc.

Gli oli essenziali

Sono sostanze oleose non solubili in
acqua (mentre lo sono in alcol, etere o
solventi organici) dotate di elevata vo-
latilita, soprattutto in vapore acqueo,
e intenso profumo. Una delle tecniche
piu usate per estrarli ¢ la distillazione
in corrente di vapore; altre volte si
possono estrarre anche per semplice
spremitura della scorza di taluni frutti
o mediante 'impiego di solventi orga-
nici o grassi.

Nelle piante gli oli essenziali si tro-
vano generalmente nei peli ghiando-
lari e nei tessuti superficiali di foglie,
fiori e frutti. La loro funzione nei ve-

getali non ¢ certa, probabilmente so-
no utili alla difesa dai parassiti, a
rendere la pianta non gradevole per
gli animali erbivori, ad attirare gli in-
setti impollinatori...

Possono essere dotati di diverse pro-
prieta: taluni sono antisettici, altri agi-
scono sull’apparato cardiocircolatorio,
respiratorio, nervoso, digerente, endo-
crino e urinario.

Il loro impiego € esteso anche all'in-
dustria cosmetica che li utilizza per
profumi e altri prodotti.

I tannini

Sono complesse combinazioni organi-
che solubili in acqua e alcol, presenti
in grandi quantita nei vegetali. Dotati
di potere astringente, sono utili nella
cura delle ferite e nella ricostruzione
dei tessuti danneggiati.
Particolarmente ricche di tannini sono
le cortecce, le radici, i frutti, le foglie e
le galle. Per uso esterno i tannini tro-
vano impiego per combattere le emor-
roidi, le ferite, i gonfiori, le inflamma-
zioni, mentre per uso interno servono
a contrastare le diarree e le enteriti.
Difficili da digerire, in gran quantita
possono provocare disturbi gastroin-
testinali.

Vengono utilizzati a livello industriale
per la concia del cuoio, data la loro
capacita di trasformare sostanze pro-
teiche gelatinose in sostanze insolubi-
li e imputrescibili.

Principi attivi

La virtu medicinale che caratterizza una
pianta e correlata al tipo e alla quantita di
principio attivo in essa presente. E impor-
tante tenere presente che i principi attivi,
proprio per la loro natura, a piccole dosi
possono essere utilizzati a scopo terapeu-
tico 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.
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Limpiego delle erbe puo quindi essere una
buona terapia in tutti quei piccoli disturbi
quotidiani che perd non rappresentano
uno stato di malattia per l'individuo. E im-
portante che in caso di disturbo grave,
di vera malattia, si faccia sempre rife-
rimento a un medico prima di assume-
re qualsiasi tipo di prodotto, anche se
naturale. Anche le piante (come potrete
appurare dalle schede delle prossime pagi-
ne) presentano tutta una serie di avverten-
ze e controindicazioni che non vanno mai
prese sottogamba.




Le sostanze amare

Frequenti in alcune famiglie botani-
che, presentano una composizione
chimica alquanto variabile e rivelano
al palato un sapore amaro.

In campo medicinale vengono utiliz-
zate in genere sotto forma di estratti
alcolici. Certune, ingerite in dosi ap-
propriate, stimolano I’emissione dei
succhi gastrici facilitando il processo
digestivo. Questa prerogativa viene
sfruttata dall’industria per aromatiz-
zare bevande e altri prodotti con fun-
zione aperitiva e digestiva.

Mucillagini e amidi

Le mucillagini sono il prodotto di pro-
cessi vegetativi vitali. Chimicamente
si tratta di polisaccaridi eterogenei
che, a contatto con l'acqua, si dilata-
no formando soluzioni colloidali vi-
scose. In medicina dimostrano una
certa efficacia nel contrastare le in-
fiammazioni delle vie respiratorie, le
irritazioni del tubo digerente e le in-
fiammazioni intestinali. Gli amidi de-
rivano dalla trasformazione dello
zucchero e possono avere diverso
aspetto. Facilmente digeribili dal cor-
po umano, entrano nella composizio-
ne di molti prodotti dietetici. In medi-
cina trovano impiego come basi pol-
verose amorfe da aggiungere ai medi-
cinali con funzioni di supporto.

Tra gli altri principi attivi contenuti nei
vegetali, ricordiamo vari elementi mi-
nerali e le vitamine, sostanze indi-
spensabili alla vita dell'uomo che il
nostro organismo non ¢ in grado di
sintetizzare. Sono presenti soprattutto
nella frutta e negli ortaggi.

La raccolta delle erbe
medicinali

Forse uno degli aspetti piu piacevoli
della scelta di una terapia di tipo erbo-
ristico consiste proprio nel poter rac-
cogliere autonomamente le proprie

1l

HLa wccolta in natuwa

In caso di insicurezza o di inesperienza
¢ sempre meglio chiedere il parere di
una persona qualificata e pil esperta o,
se proprio volete evitare di correre ri-
schi, scegliete la strada piu semplice e
sicura: acquistate le piante medicinali
presso un negozio autorizzato.

“medicine” approfittando di passeg-
giate o dedicando un piccolo angolo
del giardino alle erbe officinali.

La raccolta va pero fatta seguendo al-
cuni criteri importanti, indispensabili a
garantire la nostra salute.

Innanzitutto si deve essere in grado di
identificare con assoluta certezza il
vegetale che intendiamo utilizzare.
Mentre piante come l'ortica o alberi
come il noce sono talmente diffusi e
conosciuti da essere facilmente indivi-
duabili a colpo d’occhio, il riconosci-
mento di altre specie con cui abbiamo
meno dimestichezza puo presentarsi
piu difficile. Purtroppo, molte specie
tossiche sono assai simili ad altre con-
sigliate a scopo terapeutico e confon-
dere un vegetale con un altro puo es-
sere causa di spiacevoli inconvenienti
non privi di pericoli seri e, talvolta,
mortali.

Qualora decidessimo di raccogliere in
natura le piante medicinali da utiliz-
zare, raccomandiamo di scegliere il
luogo di raccolta lontano da fonti di
inquinamento (terreni industriali, vi-
cino a strade, a zone agricole in cui si
effettuano trattamenti chimici, a centri
abitati).

Come abbiamo accennato poche righe
piu sopra, € meglio, qualora se ne ab-
bia la possibilita, riservare un angolo
del proprio giardino o del balcone alla
coltivazione delle piante aromatiche e
medicinali: dedicarvi al verde vi aiu-
tera certamente a rilassarvi e vi dara
molte soddisfazioni (anche questo co-
stituisce una valida terapia). Non sfor-
zatevi pero di coltivare un vasto par-



co di specie vegetali, ma selezionate
con cura le erbe piu spesso utilizzabili
per i piccoli malesseri della vita quoti-
diana, in modo da costituire un utile
“pronto soccorso verde” che contenga
al suo interno anche un buon numero
di erbe aromatiche, il cui uso € sem-
pre di buon auspicio in cucina.

Quando raccogliere

Le piante medicinali vanno raccolte al
giusto grado di maturazione, nel mo-
mento in cui contengono un elevato
numero di principi attivi. A seconda
della parte utilizzata si distinguono -
pur con una norma generale - vari pe-
riodi di raccolta.

Fiori: all'inizio della fioritura, quando
non sono ancora completamente aper-
ti, oppure nel corso della fioritura.

Foglie: in genere poco prima della fio-
ritura, quando sono completamente
sviluppate ma ancora giovani.

Steli e parte aerea: nello stesso pe-
riodo consigliato per le foglie, in gene-
re poco prima o durante la fioritura.

Bulbi: dopo la fioritura, quando la
parte aerea inizia ad appassire.

Radici e rizomi: quando la pianta ¢
in riposo vegetativo, in genere in au-
tunno per le annuali o biennali e al-
I'inizio della primavera per quelle
perenni.

Coltivazione e detenzione
de%@d/wg/w/

Chiariamo che con il termine “droghe”
si intende quella o quelle parti di pianta
essiccata in cui si riscontra la massima
concentrazione di determinati principi
attivi. Importante ¢ ricordare che la rac-
colta, la detenzione, 1'utilizzazione e la
coltivazione delle piante officinali, ossia
di quei vegetali in grado di fornire medi-
camenti detti “droghe”, in Italia sono di-
sciplinate da apposite leggi.

Tuberi: al momento della fioritura,
quando sono piu ricchi di sostanze
nutritive.

Corteccia: quella delle conifere e di
piante resinose in primavera; per gli
altri alberi, se adulti in inverno, se gio-
vani in autunno.

Frutti: quando sono in piena matura-
zione e cambiano colore.

Semi: come per i frutti, si raccolgono
quando sono in piena maturazione e
la pianta inizia a seccare (poco prima
che li perda autonomamente).

Allorché si ricerca una pianta si tenga
presente che, a seconda della latitudi-
ne, del clima, dell’altitudine e di altri
fattori, il ciclo della stessa puo variare.
Ne consegue che un vegetale che in
riva al mare fiorisce, per esempio, in
maggio, al nord in una zona di pianu-
ra puo fiorire con qualche settimana
di ritardo.

Similmente, tutte le altre sue parti ri-
fletteranno questa sfasatura che ci in-
durra quindi a posticipare o anticipare
la raccolta.

Conservare le piante
medicinali

Per le erbe che andranno poi conser-
vate occorre seguire alcuni accorgi-
menti al momento della raccolta. Le
parti vegetali non devono essere rac-
colte bagnate (dalla rugiada, dalla
pioggia, dall’acqua di annaffiatura),
perché 'eccessiva umidita puo alla
lunga causare fermentazioni o dete-
rioramento. Il momento migliore ¢ la
mattina, quando la rugiada si ¢ gia
asciugata ma il sole non € ancora ec-
cessivamente forte, o la sera verso il
tramonto. Per non ridurre le virtu me-
dicinali ¢ meglio che le parti da con-
servare non vengano lavate in acqua,
sara sufficiente strofinarle con un
panno umido.



Per quanto riguarda la conservazione
domestica, mentre per le erbe a uso
alimentare si potra ricorrere anche al-
la congelazione o alla conservazione
sottolio, per quelle officinali sara me-
glio procedere all’essiccazione (trala-
sciando la distillazione o l'estrazione
degli oli essenziali).

Il procedimento di essiccazione ¢
un’operazione che va seguita con
particolare attenzione, poiché da es-
sa dipende l'integrita delle proprieta
terapeutiche.

Consigli per una corretta
essiccazione

- La pianta va mondata di eventuali
parti deteriorate o colpite da parassiti
e malattie. A meno che non vengano
date indicazioni particolari, le parti
raccolte non vanno lasciate al sole per
non alterarne i principi attivi e non
vanno essiccate a calore eccessivo.

- Nel caso si utilizzi il forno € bene
non superare i 30-35 °C per le parti
aeree e i 50-60 °C per radici e rizomi.

- Se non viene utilizzato il forno, la
pianta va in genere essiccata in locali
ombrosi, asciutti, ventilati, in cui la
temperatura si mantenga costante-
mente intorno ai 20-30 °C (in inverno
si ricorrera a termosifoni elettrici o
ventilatori ad aria calda).

- Il tempo di essiccazione varia a se-
conda della parte utilizzata. In genere
si consigliano 15-20 giorni per radici,
fusto e cortecce, 8-10 giorni per le fo-
glie, 3-4 giorni per i fiori.

- Tuberi, radici e rizomi prima di esse-
re sottoposti al processo di essiccazio-
ne vanno puliti con cura e tagliati a
pezzi (4-5 cm), a listarelle o spezzati a
seconda delle dimensioni.

Possono poi venire essiccati al sole o
in forno.

- Fusti e steli con foglie e fiori andran-
no raccolti in fasci lenti e appesi capo-
volti nel locale d’essiccazione. Potran-

no anche venire stesi in strati sottili
(3-4 cm) su graticci appositamente
predisposti, rigirandoli piu volte nel
corso del procedimento perché si es-
sicchino in modo uniforme e si evitino
processi di fermentazione.

- Le erbe potranno dirsi perfettamente
essiccate non appena diverranno fra-
gili. A questo punto andranno sempre
maneggiate con cura cosi da non sbri-
ciolarle. Della pianta seccata si po-
tranno staccare le foglie piu grandi,
mentre sara bene conservare insieme
i rametti piu esili e le foglie piccoline.

Un metodo certo per controllare la
corretta essiccazione consiste nel
mettere una parte della pianta in un
vasetto a chiusura ermetica: se dopo
qualche giorno non compaiono sulle
pareti del vaso segni di umidita, la
droga puo essere messa in dispensa.

- I semi potranno essere estratti dalle
ombrelle essiccate semplicemente stro-
finandole tra le mani o battendole pia-
no su un foglio di carta; lasciateli poi
essiccare ulteriormente per altri 7 gior-
ni, dopo averli passati con un setaccio
per pulirli da polvere e parti di pianta.

- Le droghe vanno conservate in va-
setti di terracotta o vetro chiusi erme-
ticamente, sacchetti di carta, scatole
di cartone o latta stagnata. I conteni-
tori vanno etichettati con nome e data
di inizio conservazione e poi posti al
riparo da luce, umidita e polvere.

- Non conservate mai quantita ecces-
sive di erbe perché spesso i principi
attivi si volatilizzano con l'andare del
tempo. La morte della cellula vegeta-
le, infatti, non avviene in modo repen-
tino e una certa attivita biochimica
prosegue ancora per un certo periodo
anche dopo l'essiccazione. In genere
si consiglia di rinnovare ogni anno
(meglio ancora ogni 6 mesi) le scorte
del nostro pronto soccorso verde.

Avvertenze per la raccolta
Alcune piante, per la raccolta indiscri-



minata fatta in passato e per l'inqui-
namento, sono diventate oggi meno
diffuse di un tempo, se non addirittura
rare. Per questo motivo alcune regioni
hanno messo sotto protezione il loro
patrimonio floristico ed & giusto infor-
marsi riguardo alle norme di raccolta
di volta in volta, cosi come €& meglio
non effettuare raccolte in parchi e ri-
serve naturali.

Preparati a uso interno

Le piante medicinali possono venire
assunte in vari modi. Sottolineando
che molti vegetali possono essere
consumati quotidianamente come
aromi sul cibo, come verdura, frutta o
come succo fresco, diamo di seguito
un breve elenco dei possibili preparati
a base di piante medicinali.

Facciamo riferimento ai metodi di pre-
parazione facilmente proponibili a li-
vello domestico, tralasciando quelle
che vengono generalmente definite
“preparazioni galeniche”, in genere
acquistabili in farmacia e che richie-
dono i dosaggi e la consulenza di un
farmacista o di un erborista esperto.

Le tisane

Sono preparati che sfruttano I'effetto
solvente dell’acqua calda o fredda. I
procedimenti per la preparazione della
tisana sono principalmente tre: decot-
to, infuso e macerato. Di volta in volta,
a seconda del tipo e della parte di pian-
ta utilizzata, si scegliera il piu adatto.

Si deve tenere presente che le erbe
aromatiche e i fiori (tranne alcune ec-
cezioni) non vanno bolliti perché il ca-
lore distruggerebbe i principi attivi in
essi contenuti; in questi casi sara bene
preferire l'infuso o la macerazione.
Per parti di vegetali piu dure (bacche,
corteccia, semi, radici) si potra invece
scegliere la decozione oltre che il ma-
cerato. Nel caso si desideri rendere le
tisane piu gradite al palato, si consi-

glia I'uso del miele (vergine integrale)
il quale, ricco di principi naturali, si
sposa bene con le erbe.

Infuso: si utilizza per tutte quelle erbe
particolarmente ricche di principi atti-
vi che si volatilizzano velocemente al
contatto con liquidi o calore. Si versa
acqua calda sulle droghe poste in un
recipiente di vetro o terracotta; dopo
un periodo di riposo o infusione (5-10
minuti), si mescola e si filtra. Linfuso
va assunto subito dopo la preparazio-
ne, per evitare che i principi attivi si
disperdano con il vapore.

Decotto: la droga va posta in acqua
fredda in un recipiente provvisto di
coperchio e portata a ebollizione, la-
sciando poi sobbollire per un tempo
variabile dai 5 minuti (fiori, foglie,
parte aerea) ai 10-20 minuti (radici,
cortecce, frutti). Come l'infuso, an-
che il decotto va assunto appena
pronto per evitare il disperdersi dei
principi attivi.

Macerato, tintura od oleoliti: prepa-
rati che richiedono un tempo maggio-
re dei due precedenti. Le droghe van-
no poste a riposare in acqua fredda (o
olio, vino, alcol, sempre a freddo) per
un periodo che varia da un giorno a
piu settimane a seconda del tipo di er-
ba e del tipo di solvente (liquido) uti-
lizzato. Tutte le operazioni vanno ese-
guite a freddo.

Una parola va spesa per i vini medi-
camentosi, una buona usanza del
passato che sta ritornando oggi in au-
ge assieme alla passione per la raccol-
ta delle erbe. Vanno preparati utiliz-
zando vini, bianco o rosso, di buona
gradazione (anche marsala o porto)
seguendo attentamente le dosi e le
modalita descritte nelle ricette. Si
somministrano poi a cucchiai o a pic-
coli bicchieri.

Oltre a tisane, a uso interno vengono
frequentemente consigliati gli scirop-
pi, specie nel caso si voglia curare



bambini ai quali puo risultare sgrade-
vole il sapore delle erbe in tisana. Gli
sciroppi altro non sono che un liquido
denso a base di zucchero o miele, in
cui ¢ stata disciolta una data dose di
preparato di erbe.

Prepamti a uso esterno

Polvere: dopo aver essiccato le erbe,
si polverizzano e si setacciano. Le
piante cosi preparate potranno essere
assunte diluite nell’acqua o sotto for-
ma di cachet.

Per uso esterno possono essere im-
piegate nella cura delle affezioni del-
la pelle, come polveri assorbenti e
protettive.

Bagno: prevede I'immersione del cor-
po o di una sua parte in una soluzione
acquosa arricchita da un infuso o un
decotto di erbe prescritte, per un tem-
po di solito inferiore ai 20 minuti. Il
bagno completo comporta I'immersio-
ne del corpo del paziente fino all’al-
tezza del torace (cuore escluso), il se-
micupio I'immersione fino all'altezza
dei reni.

Il semicupio richiede un quantitativo
di droghe dimezzato rispetto al bagno
completo.

1l bagno locale, infine, si concentra su
una ridotta parte del corpo, per esem-
pio mani, piedi, occhi.

Cataplasma o impiastro: ¢ un prepa-
rato di consistenza molle confeziona-
to pestando piante fresche, o cuocen-
do in acqua o latte o a vapore una o

WUsa esterno

Per quanto riguarda le applicazioni
esterne ¢ importante che la pelle sia in-
tegra; I'applicazione su ferite aperte va
fatta esclusivamente dove specificata-
mente indicato e dietro consiglio medi-
co, poiché facilmente le ferite a contatto
con erbe o altri agenti possono infettarsi.

piu droghe polverizzate fino a ridurle
in pasta. Il cataplasma, tiepido o fred-
do, si stende su una garza e si applica
esternamente sulla parte dolorante.

Compressa: consiste nell'immergere
una pezzuola in un determinato pre-
parato vegetale (infuso, decotto, suc-
co ecc.) in modo che si imbeva. Dopo
di che si applica sulla parte dolorante
per il tempo prescritto; puo essere cal-
da o fredda.

Enteroclisma o irrigazioni: il prepa-
rato liquido si introduce con una can-
nula o una peretta nel canale anale
(enteroclisma) o in quello vaginale (ir-
rigazione), ma anche nel condotto
uditivo tramite una siringa senza ago.
Il preparato non dovra essere né trop-
po freddo né troppo caldo (intorno ai
30-35 °C).

Gargarismi e sciacqui: si introduce in
bocca il preparato liquido in piccoli
sorsi e, dopo averlo mosso per disin-
fettare le parti malate, lo si espelle
senza inghiottirlo.

Lozioni: liquido in cui si imbeve un
batuffolo di cotone che poi viene pas-
sato delicatamente sulla parte da cu-
rare. In genere si utilizzano infusi o
decotti, mentre gli oleoliti o i macerati
alcolici vengono utilizzati per frizioni
€ massaggi.

Polpa e succo freschi: la pianta fre-
sca viene ridotta in polpa mediante
l'utilizzo di un frullatore o di un mor-
taio. Se poi si vorra utilizzare il succo
occorrera passare la polpa in un telo a
trama fine e strizzare il tutto per
estrarne il succo.

Per il succo, in taluni casi si potra
usare anche uno spremiagrumi o
una centrifuga. Sia nel caso della
polpa che del succo, occorre impie-
gare il preparato immediatamente, o
comunque entro breve, conservan-
dolo in frigorifero poiché ¢ facilmen-
te deteriorabile.



Pomate e unguenti: preparati semili-
quidi in cui le erbe vengono mescolate
a sostanze grasse (in casa spesso ven-
gono utilizzati olio o burro) e massag-
giate sulla parte da curare.

Suffumige o fumigazione: si dice
secco quando si bruciano determinate
quantita di vegetale sopra un braciere
e se ne aspirano col naso i fumi. Si
definisce umido allorché si pongono i
vegetali dentro una pentola d’acqua
bollente e se ne aspirano i vapori che
ne scaturiscono.

Dosi e tempi

Le dosi proposte nel testo devono ri-
tenersi indicative. Esse corrispondo-
no mediamente a quelle che potreb-
bero andar bene per una persona
adulta e sana e quindi possono varia-
re per difetto in relazione a diversi
fattori e situazioni (eta, stato psicofi-
sico, sensibilita individuale, gravi-
danza ecc.).

Nei soggetti anziani possono venire
anche ridotte a meno di meta, mentre
misure molto minori (1/8 0 1/10) pos-
sono bastare per bambini piccoli. In

ogni caso ricordiamo ancora una vol-
ta che ¢ indispensabile consultare
sempre un medico e attenersi alle sue
prescrizioni prima di intraprendere
qualsiasi cura con piante medicinali.
Per quanto riguarda le misure d’'impie-
go delle piante, possono risultare utili
le indicazioni riportate in fondo a que-
sta pagina.

Queste misure devono ritenersi indi-
cative, in quanto possono variare an-
che sensibilmente a seconda della di-
versa capienza che pud avere uno
stesso tipo di contenitore, e del tipo o
parte di droga o liquido impiegato
(fiori, foglie, radici, cortecce, liquidi
acquosi, liquidi oleosi, liquidi vinosi,
liquidi alcolici ecc.).

Quando assumere i preparati

I preparati con erbe medicinali per ri-

sultare maggiormente efficaci vanno

assunti seguendo le indicazioni, sep-
pur generiche, di seguito riportate.

- Mattino a digiuno: depurativi, lassa-
tivi e purganti, diuretici, cicatriz-
zanti dello stomaco e dell’intestino,
vermifughi;

- un paio di ore prima dei pasti: epa-
toprotettori, antireumatici, antiset-

(grossolanamente sminuzzate)
1 manciata = 30-40 g di droga
1 pugno = 8-10 g di droga
1 cucchiaio = 5 g di droga
1 cucchiaino = 2 g di droga
1 pizzico = 2-3 g di droga

(riferite all’acqua)
1 cucchiaino =4-5mlo g
1 cucchiaio = 10-12mlo g
1 bicchierino da liquore = 30-35 mlo g
1 tazzina =60-70 mlo g
1 bicchere = 100-120 ml
1 tazza =120-150mlo g




tici, tossifughi, cardiotonici, emme-
nagoghi;

- 20 minuti prima del pasto: ricosti-
tuenti, antiacidi, aperitivi, riminera-
lizzanti;

- dopo 1 pasti: digestivi, sedativi, an-
tiacidi, antifermentativi e coadiu-
vanti dell’espulsione dei gas inte-
stinali;

- prima di coricarsi: sedativi, lassativi,
cardiotonici, preparati per migliora-
re la circolazione.

Un preparato vegetale puo essere as-
sunto una sola volta, oppure piu volte
lungo un arco di tempo che, di solito,
va da qualche giorno a qualche setti-

mana. Per somministrazioni piu lun-
ghe sara bene ricorrere a pause di 7-8
giorni.

Continuare a usare preparati vegetali
quando non ¢ piu necessario, equivale
ad affaticare inutilmente il corpo con
conseguenze pericolose. Nel caso in
cui il preparato avesse effetti negativi
sull’'organismo, se ne interrompa im-
mediatamente l'impiego.

Benché la maggior parte delle tisane
vadano consumate calde, si tenga
presente che quelle amare hanno un
sapore piu sopportabile se ingerite
fredde.

E comunque consigliabile astenersi
dall’addolcirle con zucchero.

Nelle prossime pagine abbiamo illustrato
oltre 220 piante fornendo informazioni
utili al riconoscimento, a una corretta
raccolta e ai possibili usi. Di molte piante
si € voluto fornire dei suggerimenti per
quanto riguarda i loro molteplici impie-
ghi, cosi distinti:

- fitoterapico (sono stati elencati nume-
rosi preparati erboristici, tra cui infusi,
decotti, tinture, vini medicinali, e i sin-
tomi o disturbi nei quali possono essere
utilizzati);

- culinario (molte sono le ricette propo-
ste, dagli antipasti ai dolci, dalle confet-
ture ai liquori);

- cosmetico (vengono fornite indicazioni
per la preparazione di maschere di bel-
lezza, per l'utilizzo di bagni, cataplasmi,
oli essenziali ecc.).

Ricordiamo inoltre che ogni preparato ve-
getale va confezionato attenendosi meti-
colosamente alle indicazioni fornite. In
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particolare prima di utilizzare qualsiasi
pianta trattata nel testo, si leggano le
eventuali “Avvertenze” che la riguardano.
Molte erbe, infatti, sono controindicate per
determinati soggetti o situazioni; altre pos-
sono risultare in tutto o in parte tossiche o
velenose. Per cui si faccia molta attenzio-
ne al tipo e alle parti 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 pre-
senza di eventuali reazioni negative, di
controindicazioni derivanti dall'utilizzo, di
incertezza, si ricorra sempre al consiglio di
una persona qualificata.

Infine, nella preparazione e conservazione
si eviti di usare recipienti di metallo nudo,
o di materiale che a contatto con le droghe
possa creare combinazioni dannose all’or-
ganismo. Si adoperino, invece, recipienti
di terracotta, vetro, porcellana o smaltati.
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rbacea con

radice sto-

lonifera e
fusto (50-60 cm)
slanciato e molto
duro. Le foglie sono
alternate, finemente
pennate, lunghe e
assai frastagliate in
segmenti lineari
acuti. In primavera-
estate compaiono i
capolini fiorali, di
colore bianco e ro-
sato, piccoli e riuniti
in vistosi corimbi.
Molto diffusa in tut-
ta Italia in prati, incolti e lungo i sen-
tieri; frequentemente assume carattere
infestante. Si usano le foglie e le som-
mita fiorite raccolte in estate durante
la fioritura e fatte essiccare all’'ombra.
PrOPRIETA Ricca di olio essenziale, eu-
caliptolo e achilleina, ¢ vulneraria, an-
tinflammatoria, antipiretica, stomachi-
ca, antispasmodica, sedativa. IMPIEGO
In abbinamento ad altre erbe per 1
preparazione di infusi da somministra-
re in caso di influenza, raffreddore e
febbre; 'infuso per combattere proble-
mi digestivi e dolori mestruali. Viene

molto utilizzata per
uso esterno come
cicatrizzante, tanto
che in alcune regio-
ni viene anche chia-
mata “erba dei ta-
gli”: cataplasma del
succo fresco su pia-
ghe e piccole ferite
per disinfettare e
aiutare la cicatriz-
zazione; impacchi
con il decotto per
emorroidi; succo
della pianta fresca
sulla parte malata.
Molto usata in co-
smesi per la pulizia della pelle; una
manciata di achillea unita all’acqua del
bagno per rilassare e decongestionare
la pelle. 1l vino di achillea viene usato
esternamente contro geloni e screpo-
lature della pelle. AvVERTENZE Non
esporre al sole la pelle bagnata del
succo della pianta. CuriosiTA Con le
stesse proprieta della millefolium nelle
zone alpine cresce A. herba-rota, di di-
mensioni piu piccole e con fiori bian-
chi; & molto aromatica e quindi ancora
piu adatta a essere impiegata nella
preparazione di liquori.

FITOTERAPIA
Dnfusa di achillea
30-50 g di achillea da pianta essiccata 0 200 g

di achillea fresca, 1 1d'acqua.

Lasciate in infusione I'achillea per alcuni mi-
nuti, quindi filtrate. Si dimostra utile contro
una sudorazione eccessiva.

9@(2000@ di- achillea
2 cucchiai di achillea (pianta), 1/3 1 d’'acqua.

Fate bollire I'achillea e utilizzate il decotto
per fare degli impacchi ogni mezz’'ora sulla
parte interessata da lussazioni.
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me

Matricaria, achillea, melissa, camomilla, ac-
qua bollente.

E una miscela corroborante molto aroma-
tica e calmante, idonea come bevanda al-
ternativa. Miscelate la matricaria, I'achil-
lea, la melissa e la camomilla: Lasciate in
infusione 2 cucchiaini di preparato in 1
tazza di acqua bollente. La percentuale
delle varie erbe puo variare in funzione
dei gusti personali.

2 cucchiaini di pianta frésca o secca, acqua
bollente, micle.

Ottimo preparato digestivo. 1l gusto ¢ pia-
cevole e ricorda la piu conosciuta camo-
milla. Non superate i 2 cucchiaini di pian-
ta fresca o secca per ogni tazza al fine di
non creare un gusto eccessivamente aro-
matico. Usate possibilmente del miele co-
me dolcificante.

MI

L'odore intenso rispetta il sapore, amaro
ma gradevole.

Le foglioline pili tenere possono essere
aggiunte a insalate e minestre, facendo
pero attenzione a non eccedere nella dose
perché sono molto aromatiche.

Ottima anche per insaporire salse, aceti e
liquori casalinghi.

Salsa di achillea

30 foglie di achillea, 1 cucchiaio di senape, 2
cucchiaini di cren grattugiato, 2 tuorli d’uo-
vo, limone, pepe, sale, burro.

Unite in un recipiente il succo di 1 limone,
i tuorli, 1 cucchiaio di burro e pochissima
acqua. Miscelate con una frusta, mentre il
misto € sottoposto a cottura lenta, fino a
ottenere una pasta densa. Aggiungete poi
il cren grattugiato, il pepe e le foglioline
tritate di achillea. Amalgamate bene.
Servite con le uova e il pesce.
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COSMESI

L'achillea presenta numerose proprieta co-
smetiche: € un buon astringente, antisetti-
co, purificante, lenitivo, tonico, cicatriz-
zante, riepitelizzante (che favorisce lo svi-
luppo dell’epitelio), schiarente. Viene im-
piegata in estratti acquosi o in oleoliti su
pelli delicate o arrossate e su screpolature,
in lozioni e impacchi tonificanti, riepiteliz-
zanti e schiarenti.

400 g di fiori freschi, Il di germe di mais (in
sostituzione, olio di mandorle).

Mettete 400 g di fiori freschi in 1 1 di ger-
me di mais oppure in olio di mandorle,
quindi lasciate macerare per 1 mese. Tra-
scorso il tempo di riposo utilizzate 1'olio
ottenuto per frizioni contro arrossamenti
o irritazioni della pelle.

VINI MEDICINALI
YVina di achillea

50 g di achillea da sommita fierite, 11di vi-
no bianco secco.

Ponete a macerare l'achillea per 10 giorni
nel vino bianco.

Trascorso questo periodo filtrate e conser-
vate in bottiglia.

Consumate 1 bicchierino prima o dopo i
pasti per i.disturbi digestivi. Si consiglia,
invece, la dose di 2 bicchierini al giorno
lontano dai pasti nel caso di‘mestruazioni
scarse e dolorose, emorroidi e varici.







rbacea pe-

renne bul-

bosa e ru-
stica, il cui fusto
(circa 80 cm) porta
fino a meta larghe
foglie lineari ap
puntite, a margine
ruvido, e nella parte
terminale un’om
brella fiorita avvolta °
in una brattea che
la chiude a guisa di -
cappuccio. I fiori
sono di colore bian-
castro o rosati. Il -
bulbo & composto,
ricoperto da tuniche e formato da nu-
merosi bulbilli a forma di spicchi. In-
tensamente coltivato in tutta Italia; al-
tre varieta, quali lo scalogno (A. asca-
Ionicum) e 'erba cipollina (A. schaeno-
prasum) si rinvengono anche allo sta-
to spontaneo nei prati. In genere si
usano i bulbi che, dopo la raccolta,
vanno lasciati asciugare al sole e con-
servati in trecce o mazzi in locali
asciutti; dell’erba cipollina vengono
usate le foglie fresche (essiccate per-
dono le loro proprieta). PROPRIETA Ol-
tre a olio essenziale, oligoelementi e
sali minerali, il bulbo contiene vitami-
ne A, Bl, B2, PP e C. E uno dei piti po-
tenti battericidi naturali, oltre che
espettorante, antisettico e ottimo ipo-
tensivo; stimola il cuore, facilita la cir-
colazione e la depurazione del san-
gue. ImPIEGO Nel cibo e come infuso o
decotto per curare dolori reumatici,
catarri bronchiali, vermi intestinali,
febbri, influenza e pressione alta.
Esternamente puo essere utilizzato
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finemente tritato
per senapismi con-
tro nevralgie oppu-
re come cataplasma
su calli e verruche;
bagni e frizioni con
il succo fresco; en-
teroclisma con il
decotto per vermi
intestinali. Lestratto
viene usato in molte
preparazioni farma-
cologiche contro la
pressione alta. Sul-
I'impiego alimenta-
re c'¢ poco da dire:
I'aglio rappresenta
forse 'aroma piu conosciuto della cu-
cina mediterranea ed ¢ ingrediente in-
dispensabile di numerose ricette. Av-
VERTENZE Controindicato a chi soffre di
pressione bassa, dermatosi, irritazioni
allo stomaco e all'intestino, alle ge-
stanti e ai malati di fegato. CuriosITA
La tradizione popolare attribuiva all'a-
glio proprieta afrodisiache, oltre che la
capacita di tenere lontani i vampiri e
la follia; veniva considerato un rime-
dio miracoloso, anche in caso di ma-
lattie gravissime quali il colera.







FITOTERAPIA

10 spicchi d'aglio, 1,2 bicchiere d’olio.

Riducete in poltiglia gli spicchi d’aglio, ag-
giungete I'olio d’oliva e mescolate energica-
mente. Utilizzate per pennellature nei dolo-
ri di ossa o anche per fare massaggi. Per ri=
durre calli e verruche basta applicare' sulla
parte interessata uno spicchio d'aglio
schiacciato.

Decatto di-aglio 1
5 spicchi d’aglio, 1 tazza di latte.
Sbucciate e schiacciate gli spicchi d’'aglio e
quindi fateli bollire nel latte per 5 minuti. Be-

vete una tazza al giorno di decotto come ri-
medio contro I'arteriosclerosi.

Decatto di a,g/&w 2

30 g di spicchi d’aglio, 50 g di olio d’oliva, succo
di 1/2 limone.

Schiacciate gli spicchi d’'aglio e mescolateli
con l'olio d'oliva caldo e il succo di limone,
massaggiate per 5 minuti la parte dolente e
quindi ricoprite.con un termoforo o una pez-
za di lana per lenire i dolori reumatici.

Decotta di a,g/&a 3
4 spicchi d’aglio, 250 ml di latte.

Dopo aver mondato gli spicchi d’'aglio della
camicia esterna, frantumateli e poneteli a
bollire nel latte per circa 2-3 minuti. Quindi
lasciate intiepidire per una decina di minuti e
filtrate. Consumate due tazzine al giorno:
una al mattino a digiuno e I'altra un paio d'o-
re prima del pasto serale.

CUCINA
PBagna cauda

50 g di burro, 200 g di olio d’oliva, 100 g di
acciughe pulite, 5-6 spicchi d’aglio.

E questa una tipica salsa piemontese, nella
quale vengono intinte verdure crude come:
sedano, peperoni, cardi, finocchi, ravanelli.
Una sua caratteristica ¢ quella di essere ser-
vita quasi bollente, possibilmente in un reci-
piente di coccio su apposito fornelletto scal-
davivande.

Tritate molto finemente 'aglio dopo averlo
mondato dalle tuniche esterne e ponetelo,
insieme con il burro e I'olio, a cuocere senza
che indori; quindi aggiungete le acciughe pu-
lite mescolando finché si sciolgono. Fatto cio
la salsa € pronta per essere servita (attenzio-
ne a non farla bollire). Si puo aggiungervi, a
piacere, qualche fettina di tartufo.

4 fette di pane casereccio, 4 fettine di-lardo, 4
spicchi d’aglio, pepe.

La bruschetta in Piemonte viene chiamata
soma e in tutta la regione viene presentata
con diverse varianti, tra cui la piu semplice
prevede solo il pane strofinato d’aglio e in-
saporito con poco sale, pepe e poco olio. Per
preparare la soma come nel Biellese, strofi-
nate invece il pane con l'aglio (uno spicchio

per ogni fettal), poi tagliate a meta le fette di
pane e farcitele con una fettina di lardo. To-
state sulla graticola o nel forno le some fin-
ché il lardo si scioglie, poi servite subito ac-
compagnando con un bicchiere di Barbera.

6 grossi spicchi d’aglio, 1 rametto di salvia fre-
sca, 1'rametto di timo, 1 foglia d’alloro, 6 gros-
se fette di pane integrale raffermo, olio extra
vergine d’oliva, sale marino integrale, pepe (se
gradito).

Questa zuppa, semplicissima nella prepara-
zione e sanissima, non € destinata a nutrire
ma, come. dicono-in Provenza, serve soprat-
tutto «a pulirti. dentro».

Spellate e schiacciate gli spicchi d’aglio e
metteteli in 11 di acqua leggermente salata.
Lasciate bollire per 10 minuti, quindi ag-
giungete la salvia, il timo, I'alloro e, even-
tualmente, un po’ di pepe. Proseguite la cot-
tura per non piu di 5 minuti.

Nel frattempo, preparate nei piatti le fette di
pane e conditele con un filo d'olio. Estraete
dal brodo le erbe e l'aglio. Buttate le prime e
schiacciate gli spicchi sul pane. Versate fi-
nalmente la zuppa ben calda nei piatti e as-
saporate questa preparazione straordinaria,
dal sapore fragrante e delicato.
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g CUCINA

1 anguilla di 1 kg abbondante, 10 spicchi di
aglio, 1 foglia di alloro, I rametto di timo, 1
scorza di arancia (solo la parte gialla), 1 bic-

chiere di vino rosso, olio extravergine d’oli-
va, peperoncino rosso, sale.

Pulite I'anguilla, spellatela, lavatela e taglia-
tela a tocchetti. In un tegame di coccio
scaldate un po’ di olio con I'alloro, il timo,
gli spicchi di aglio pestati e la buccia di
arancia. Mettete quindi a cottura i pezzetti
di anguilla dopo averli strofinati con sale e
peperoncino. Fate rosolare e bagnate con il
vino rosso. Quando il vino sara quasi del
tutto evaporato versare un po’ di acqua cal-
da e lasciate cuocere su flamma moderata
per circa mezz'ora; se fosse necessario ba-
gnate ancora con acqua. Volendo, prima di
servire eliminate gli spicchi di aglio.

300 g di alici, 2-3 spicchi d’aglio, il succo di
I limone¢, 1 ciuffo di prezzemolo, peperonci-
no rosso finemente tritato, olio d’oliva, aceto
bianco, sale.

Ecco una ricetta per preparare un antipa-
sto decisamente stimolante e saporito.
Confezionate una marinata unendo quat-
tro parti di aceto bianco e una di limone
(succo) con un pizzico di sale. Quindi pu-
lite perfettamente le alici mondandole
della testa, degli intestini e della lisca e
mettetele a marinare nel preparato prece-
dentemente confezionato per 4-5 ore cir-
ca. Trascorso questo tempo levate le alici
dalla marinata e disponetele a strati in un
recipiente, guarnendo ogni strato con
aglio tagliato a fettine molto sottili, un po’
di prezzemolo tritato, una spolverata di
peperoncino sbriciolato, il tutto irrorato
con un po’ d’olio di oliva. Continuate a di-
sporre le alici restanti in strati cosi conditi
fino a esaurimento. Fate riposare il prepa-
rato per altre 4-5 ore, circa, prima di con-
sumarlo come antipasto. Esso si puod con-
servare, in luogo idoneo, anche per un
paio di giorni, percio il piatto puo essere
confezionato anche un giorno avanti per
essere consumato il mezzodi successivo.
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OMI

1l sapore leggermente piccante e 'aroma
intenso fanno dell’aglio un protagonista di
primo piano in moltissime pietanze, dalle
insalate a sughi, minestre, verdure cotte,
sformati, arrosti ecc. In special modo va
utilizzato nelle pietanze particolarmente
grasse perché¢, data la proprieta di stimola-
re i succhi gastrici, ne facilita la digestione.
La quantita da usare dovra sempre essere
calcolata secondo il gusto personale. Par-
ticolarmente apprezzati dagli intenditori di
questo aroma gli aglietti primaverili, cioé
le teste d'aglio ancora giovani, poco svi-
luppate e dal sapore molto delicato.

INI MEDICINALI

YVino d'aglia

8 spicchi d’aglio, 1 1di vino bianco secco.

Dopo aver sbucciato e schiacciato grosso-
lanamente ‘gli spicchi d’aglio, poneteli a
macerare per una decina di giorni in un li-
tro di vino bianco secco. Trascorso questo
tempo filtrate accuratamente € consuma-
tene 2 bicchierini-al giorno presi durante i
pasti principali.

Questo vino puo risultare di giovamento
per chi soffre di asma, tosse, arterioscle-
rosi; € pure utile per-le sue proprieta
vermifughe, ipotensive e battericide.
Particolarmente sconsigliato, invece, a
quanti soffrono di irritazioni di carattere
gastrointestinale.

LIQUORI
Liguore d aglio
30 g di spicchi d'aglio, 200 ml di grappa sec-
ca, 11divino bianco secco.

Dopo aver mondato l'agliol dalle camicie,
pestatelo in un mortaio e quindi ponetelo
a macerare insieme con la grappa per 20
giorni dentro un vaso di vetro chiuso. Tra-
scorso questo tempo, versate il liquido in
un litro di vino bianco e filtrate con I'ausi-
lio di una tela.

Consumate fresco il liquore sorbendone 1
cucchiaio prima dei pasti-principali per re-
golarizzare i battiti cardiaci'e abbassare la
pressione arteriosa. Questo liquore ha
scarsa conservabilita.






