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ABETE

Principi attivi ¢ Triterpeni: cicloartani ¢ Monoterpeni:
acetato di bornile, canfene, pinene, santene ® Diterpeni e
sesquiterpeni o Polifenoli, flavonoidi, lignani e Fitosteroli

ABIES SPP.

-> Tintura madre - rea-
lizzata a partire da ramo-
scelli freschi di abete ABIES SPP.

bianco. (o Abietacee)

i i > Famiglia: Pinacee
> Olio essenziale - per > Provenienza: Europa, {

a tradizione dell’'albero di Natale
L risale all'inizio del X V1 secolo,
ma I'uso medicinale dell’abete in
Europa ¢ altrettanto antico. Eccellente
contro le affezioni respiratorie, deve il
suo odore cosi caratteristico alla pre-
senza di oli essenziali e di oleoresine
aromatiche.

Gli abeti sono conifere che crescono nelle
regioni temperate dell'emisfero Nord. Si
differenziano dai pecci (Picea) per gli aghi
e le pigne. Diverse specie di abete sono
utilizzate nel mondo per i loro benefici per
la salute: soprattutto 'abete bianco (Abies
alba), chiamato anche abete comune o
abezzo, ma anche I'abete siberiano (Abies
sibirica) e 'abete balsamico (Abies bal-
samea), originario
del Nordamerica
ma naturalizzato
in Europa.

> Contro la tosse grassa
(espettorante)
> In caso di disturbi
respiratori

USI TRADIZIONALI

Per tradizione, l'abete € usato per curare

i disturbi delle vie respiratorie. Le sue
foglie (cioe gli aghi), le gemme, la cor-
teccia e le oleoresine hanno proprieta
antisettiche, calmanti, espettoranti e
sedative dei bronchi.
Cio lorende particolarmente indicato in
caso di tosse e altre affezioni respiratorie
(come le inflammazioni e i mal di gola)
o bronchiali.
Lolio essenziale di abete ha proprieta
decongestionanti (molto utile contro
le sinusiti, le laringiti, le bronchiti)
e antitussive (in caso di tosse secca e
stizzosa).
Il miele d’abete ¢é ricavato dalle melate
deposte sui rami degli abeti. In Italia &
prodotto nell’arco alpino e in alcune
zone dell’Appennino. Oltre alle
proprieta comuni a tutti i mieli, il
miele d’abete condivide i benefici
dell’albero da cui é ricavato: € un
antisettico e un antinfiammatorio
delle vie respiratorie.

IN PRATICA

Dove si trova?

I prodotti a base di abete si tro-
vano in farmacia e nei negozi di
prodotti naturali.

Come si usa?

-> Sciroppi e caramelle agli
estratti di gemma di abete contro la tosse.

via orale (adulti), in ragione
di 2 gocce 3 volte al giorno;
per via cutanea (adulti) in
ragione di 2-5 gocce 3 volte
al giorno in diluizione in
un olio vegetale. Puo essere
usato anche per diffusione
come purificatore di aria.
-> Per inalazione - con I'olio essenziale
o con un infuso di foglie o di gemme di
abete.

- In gemmoterapia - il macerato
glicerinato dei germogli di abete e rimi-
neralizzante. E anche benefico a livello
respiratorio.

-> In cucina e nelle tisane - il miele
di melata di abete fa meraviglie.

America del Nord, Asia st

> Parti utilizzate: foglie (a.gl}i).
corteccia, resina, germogli

SPECIE E RELATIVI USI
L'abete bianco (Abies alba) & preponde-

rante in fitoterapia e in gemmoterapia.
In aromaterapia, invece, si utilizzano
gli oli essenziali di abete siberiano (A.
sibirica) o di abete balsamico (A. balsa-
mea). 1 ‘balsamo del Canada’, ottenuto per
evaporazione dell'olio essenziale, & usato
in biologia (per conservare i campioni da
microscopio).

A CHE PUNTO E LA RICERCA

*Un notevole antibatterico Le oleoresine e gli oli essenziali di abete
hanno proprieta antibatteriche accertate. Gli oli essenziali di abete bianco
e diabete balsamico sono attivi contro lo stafilococco aureo (responsa-
bile, come & noto, dei foruncoli). Il miele di abete bianco, che contiene
e concentra i principi attivi che erano presenti nella pianta bottinata,
mostra anche una forte attivita antibatterica sullo stafilococco aureo
e sull’Acinetobacter baumanni, un batterio resistente alla maggior parte
degli antibiotici e responsabile di molteplici infezioni opportunisiche.

e Contro il cancro. Estrattiacquosi di abete bianco inibiscono la proli-
ferazione delle cellule cancerose. Sono stati condotti degli esperimenti
su animali ammalati di cancro: gli estratti si sono rivelati in grado di
prolungare significativamente la vita degli animali e di ridurre le dimen-
sioni dei tumori.

e In generale, gliabeti sviluppano le seguenti azioni: antifungina (contro
le micosi), antinflammatoria, ansiolitica. Sono beneficiin caso ditosse,
diipertensione e di dolori.



MELISSA

Principi attivi ¢ Polifenoli: acidi fenolici, flavonoidi, derivati cumarinici
o Triterpeni o Olio essenziale: monoterpeni
(citrale, citronellale), sesquiterpeni

> Digestiva
> Lenitiva e calmante

> In ¢caso di mal di pancia
legato allo stress

n tempo frequente nei giardini

medievali, la melissa &€ una
pianta mellifera il cui nettare da un
miele rarissimo. Da qui il suo nome,
derivato dalla parola greca che signi-
fica ‘foglia da ape’.

Euna pianta erbacea aromatica originaria
dell’Europa, di 30-70 cm di altezza, della
stessa famiglia della menta. Le somiglia,
pero possiede un odore caratteristico di
citronella.

USI TRADIZIONALI

La melissa e utilizzata per stimolare la

digestione, ridurre gli spasmi dolorosi
e assorbire i gas intestinali. Al livello
della sfera nervosa e lenitiva e cal-
mante, ideale contro lo stress e I'ansia
minore; € anche un sedativo leggero,
utile in caso di disturbi del sonno.

La melissa € quindi una pianta parti-
colarmente indicata per alleviare i mal
di pancia e i problemi digestivi legati
allo stress. Nella medicina popolare viene
anche indicata in caso di raffreddamento
e nei disturbi della circolazione sangui-

gna. Lolio essenziale di melissa e antin-
fiammatorio e digestivo.

IN PRATICA

Dove si trova?

La melissa si trova in farmacia e in erbori-
steria. Si coltiva anche facilmente in giar-
dino o sul balcone. Raccogliete gli steli e
le foglie prima della fioritura, che avviene
in estate.

Come si usa?

=> Infuse - 1-2 cucchiaini da caffé per
una tazza (15 cl) di acqua bollente; lasciate
in infusione per 5-10 minuti. Bevetene da
una a 3 tazze al giorno. Per la tensione
nervosa e la digestione. Fa anche parte

di miscele di piante per tisane.

MELISSA
OFFICINALIS

> Famiglia: Lamiacee
> Provenienza: Europa,
America Settentrionale
e Centrale, Asia,
Africa settentrionale
> Parti utilizzate:
pianta intera,
foglie

MELISSA OFFICINALIS

- Fresca - masticate una o due foglie
(rinfrescanti, calmanti e digestive).

-> In cucina - come
pianta aromatica, per

Strofinate una foglia sulla pelle per esempio in un'insalata

respingere gli insetti o sulle punture per (N.B.: perde gli aromi
calmare il prurito.

=> Sotto forma di capsule o com-
presse, di estratto fluide, di tin-
tura madre (da 2 a 6 ml, 3 volte al
giorno) o di acqua di melissa.
- Olic essenziale
melissa - molto costoso,

con la cottura).

UNA
‘CITRONELLA
AUTOCTONA

Talvolta chiamata

abusivamente citro-
si utilizza soprattutto in nella, la melissa condi-
miscele (in diffusione) o vide con la vera citronella
da solo, una goccia la sera (vedi p. 142), di origine
miscelata a olio vegetale, tropicale, il profumo
sull'interno dei polsi o limonato e anche delle
lungo la colonna verte- proprieta repellenti degli
brale. Per distendersi.
-> Bagno calmante

= con I'equivalente di un bicchiere di

insetti e calmanti delle pun-
ture. Le due piante hanno d'altronde in
comune dei composti (geraniale, nerale).

melissa chiuso in una compressa di La melissa, pero, offre il vantaggio di cre-

garza o tela. scere facilmente nelle nostre terre!

A CHE PUNTO E LA RICERCA

e Efficacia antimicrobica. L'olio essenziale di melissa & attivo contro un
ampio spettro di batteri; & anche antivirale (specialmente contro il virus
dell’herpes) e antifungino (attivo su funghi parassiti responsabili delle
micosi cutanee).

o Protezione del sistema nervoso. Degli studi hanno messo in evidenza
gli effetti protettori della melissa sul sistema nervoso, cio che potrebbe
essere interessante nella prevenzione delle malattie degenerative come
quelle di Alzheimer e di Parkinson.

e Calmante. L'olio essenziale di melissa diminuisce l'agitazione di pazienti
sofferenti di demenza senile. La pianta sarebbe altresi benefica contro il
dolore, I'ansia (agirebbe come le benzodiazepine, che sono farmaci ansio-
litici) e la depressione (ha un'attivita analoga a quella di alcuni farmaci
antidepressivi).

e Unacremaalla melissa contro I’herpes labiale. Due studi hanno dimo-
strato che I'applicazione di una crema alla melissa sulle lesioni dell’herpes
labiale allevia i sintomi e accelera la cicatrizzazione.



CARDO MARIANO

Principi attivi ¢ Flavonolignani (silimarina) e Flavonoidi
o Derivati fenolici e poliacetilenici e Trigliceridi, acidi
grassi e Steroli, tocofenolo (vitamina E), mucillagini

> Protegge
e cura il fegato

> Allevia i disturbi
digestivi
di origine epatica

P roprio come il cugino carciofo,
il cardo mariano & una pianta
molto benefica per il fegato.

11 cardo mariano € una pianta biennale
robusta che puo raggiungere 1,5 m
di altezza. Porta capolini fiorali

consistenti in
fiori tubolari

color porpora. La pianta apprezza parti-
colarmente i luoghi incolti (terreni non
coltivati, bordi dei sentieri) e a un’altitu-
dine di almeno 700 m.

USI TRADIZIONALI

Il cardo mariano e rinomato per i suoi

benefici sul fegato: € utilizzato tradizio-
nalmente nel trattamento dei disturbi
della digestione di origine epatica, in
particolare le perturbazioni del funziona-
mento delle vie biliari. E anche impiegato
nella prevenzione e nel trattamento delle
malattie del fegato causate da tossine
come I'alcol (che causa cirrosi) o veleni di
origine industriale (che generano epatiti
croniche).

SILYBUM
MARIANUM

> Altri nomi: cardo santo
> Famiglia: Asteracee
> Provenienza: Europa,
Asdia centrale,

Africa settentrionale, America,
Australia meridionale
> Parti utilizzate:
pianta, frutto

SILYBUM MARIANUM

IN PRATICA

Dove si trova?

11 cardo mariano si trova in farmacia o si
raccoglie in natura, a condizione di essere
certi di riconoscerlo, o si semina in giar-
dino. I capolini fiorali si raccolgono appena
prima che sboccino, le radici al momento
della fioritura. I prodotti derivati sono
disponibili in farmacia.

Come si usa?

->» Infuse - 1 cucchiaino da caffe raso di
frutti (3,5 g circa) o mezzo cucchiaino da

caffe di pianta (0,75 g circa) per una tazza
(15 cl) di acqua quasi bollente; lasciate in
infusione per 5-10 minuti. Bevetene da
una a 3 tazze al giorno.

=> Sotto forma di estratte fluide, di
tintura madre, di capsule.

-> In cucina - le foglie giovani in insalata.
Precauzionid’useo - Se i disturbi persi-
stono dopo una settimana di trattamento,
consultate un medico.

A CHE PUNTO E LA RICERCA

e Rigeneratore del fegato. La maggior parte degli studi clinici dimostra
che il cardo mariano possiede proprieta rigeneratrici del fegato. Una
ricerca ha mostrato, in pazienti affetti da una malattia epatica dovuta
all’alcol, che la somministrazione di silimarina permette una pit rapida
normalizzazione delle funzioni epatiche. Essaregolaanche la produzione
di albumina da parte del fegato in pazienti con malattie infiammatorie
croniche di quest’organo.

e Protettore dei reni. /n vitro, la silibinina e la silicristina del cardo
mariano sono capaci di ridurre o sopprimere danni provocati alle cel-
lule renali dal paracetamolo (antidolorifico non steroideo di uso molto
comune) o da molecole usate nella chemioterapia.

o Effetti benefici in caso di diabete. Uno studio clinico di 4 mesi
condotto su pazienti affetti da diabete ditipo 2 ha mostrato che la sili-
marina estratta dai semi di cardo mariano diminuisce in modo signifi-
cativo la glicemia, i tassi di colesterolo ‘cattivo’ e di colesterolo totale
e dei trigliceridi.

e Anticancro. Gli estratti da semi di cardo mariano sono attivi sul
cancro della prostata, in vitro e in vivo.

e Stimolante del sistema immunitario. Quest’azione immunosti-
molante del cardo mariano lo rende potenzialmente interessante per
rinforzare I'immunita in caso di malattie infettive.

e Protettore di neuroni e organi. Un estratto di cardo mariano si &
rivelato in grado di stimolare la crescita di cellule nervose in cultura,
di prolungarne la sopravvivenza e di proteggerle dalla morte cellulare
indotta dallo stress ossidante. Nell’animale, la silimarina € capace di
ridurre i danni causati agli organi (polmone, cervello) da un’infezione
successiva a un intervento chirurgico. Cio si spiega parzialmente con
la sua azione antiossidante e la sua capacita diregolare la liberazione
di molecole coinvolte nell’'inflammazione.





