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L'aloe € un genere di piante estremamente ricco di specie.
Alcune hanno forme arborescenti (fino 6-7 m di altezza), altre
dimensioni molto ridotte (si parla di qualche centimetro)
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Per gli antichi Egizi I'Aloe vantava proprieta addirittura immortali:

guesta pianta aiutava i faraoni defunti a trovare il cammino verso la
terra dei morti. Infatti, secondo il “Papiro di Erbes” I'Aloe assicurava

una lunga vita al corpo mummificato del faraone.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Per Cleopatra, l'utilizzo dell'Aloe, associato ai
bagni di latte, era prodigioso per la sua
bellezza.

Gli antichi romani sfruttavano I'Aloe per le sue proprieta
cicatrizzanti: era utilizzato sotto forma di balsamo lenitivo e

cicatrizzante per il trattamento delle ferite di guerra dei soldati.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Nel trattato “Historia Naturalis” di Plinio il Vecchio, venivano
descritte le proprieta terapeutiche dell'Aloe per i disturbi di
stomaco, per accelerare la guarigione delle ferite, per il mal di
testa, per i problemi di stipsi, per le irritazioni cutanee e addirittura

per la calvizie.

| Maya utilizzavano I'Hunpeckin-ci
(I'Aloe, appunto) per contrastare il mal

di testa.

L'Aloe riveste un'importanza tale da essere citata persino nel

Kamasutra, per le sue (presunte) proprieta afrodisiache.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



L'Aloe contiene quattro grandi categorie di componenti, ognuna
delle quali le conferisce proprieta diverse.

* Mucopolisaccaridi: zuccheri complessi che le conferiscono
proprieta gastroprotettive, cicatrizzanti e riepitelizzanti.

* Oligoelementi: minerali, vitamine ed altri elementi nutritivi con funzione
antiossidante

* Steroidi: proprieta antinflammatoria, che tra tutte € quella maggiormente
studiata e documentata. L'aloe gel esercita un'azione lenitiva e calmante sui
tessuti inflammati.

* Antrachinoni: azione lassativa.

Il primo studio scientifico al quale si riconosce la scoperta degli antrachinoni risale al lontano 1851:
in quell'anno i ricercatori anglosassoni Smith e Stenhouse identificarono I'aloina, una sostanza
responsabile degli effetti lassativi attribuiti all'Aloe.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



L'Aloe trova largo utilizzo anche in cosmesi per le sue proprieta lenitive

ed e usato in molti prodotti per la cura del corpo.
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E' anche un ottimo rimedio
contro le scottature da sole e le
piccole bruciature che a volte ci

procuriamo cucinando.
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' Anche “un portento della natura” come ’ALOE

puo rappresentare un pericolo...

ATTENZIONE

INTERAZIONI FARMACEUTICHE

I'aloe puo interagire con alcuni farmaci, potenziandoli o riducendone
gli effetti.

1) farmaci contro le aritmie e le fibrillazioni atriali

2) farmaci cardiotonici e digitale

3) farmaci diuretici

4) corticosteroidi.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Quando I'aloe non va usata...

1) DIABETE Essendo in grado di ridurre la glicemia, ha un effetto positivo
sul diabetico, ma puo essere pericolosa per chi assume farmaci quali

Pinsulina

2) PATOLOGIE TIROIDEE molti medici sconsigliano l'uso interno di succhi di
Aloe nei casi di soggetti affetti da ipotiroidismo, in trattamento con farmaci
quali I'Eutirox; L' Aloe ridurrebbe I'assorbimento della levotiroxina, il principio

attivo presente nell’Eutirox o simili.

3) assolutamente sconsigliata I'assunzione in caso di GRAVIDANZA perche

puo provocare degli spasmi muscolari e quindi delle contrazioni
4)In ALLATTAMENTO (rende amaro il latte)
5)NEI BAMBINI SOTTO | 12 ANNI

6) IN TUTTE LE MALATTIE INFIAMMATORIE DELL’INTESTINO

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com
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Alimento (radice commestibile) che ha
principalmente il ruolo di spezia piccante, con

aroma gradevole, caldo e pungente.

Lo zenzero e costituito dal fusto sotterraneo

(rizoma) della specie botanica Zingiber officinalis

(Fam. Zingiberaceae)

Una pianta perenne nativa dell'Asia
. meridionale e coltivata nella

maggior parte dei Paesi tropicali.




Gli usi dello zenzero in
cucina sono pressoche
Infiniti prestandosi, con il
SUO sapore piccante e
pepato, sia alle
preparazioni dolci che

salate

Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com
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”
Zenzero candito

Crostate e frolle aromatizzate

i

Creme e gelati

BisEotti -
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Si presta bene alla preparazione
di confetture (da solo o in
abbinamento ad altra frutta) da
consumare in modo classico o in

abbinamento a formaggi.

Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Nei paesi anglosassoni era ed
tutt' oggi molto utilizzato per la
produzione del tradizionale
gingerbread, il pan di
zenzero. In Inghilterra il pan di
zenzero € un dolce molto
diffuso soprattutto nella

classica forma di omino.
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Zenzero e proprieta...

E' menzionato nel Kamasutra, ma era gia conosciuto da Plinio
Il Vecchio e dal medico arabo Avicenna.

Nella medicina tradizionale cinese € considerato un efficace fonico
Yang, una specie di viagra naturale che rafforza le energie maschili,
del fuoco e della vitalita, utile rimedio contro I'affaticamento, I'astenia e

I'impotenza.
‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com




Proprieta fitoterapiche dello zenzero piu documentate...
* Attivita antiemetica
Gli studi scientifici in epoca recente mostrano effetti positivi dello

zenzero sulla nausea da movimento (il mal d’auto), da chemioterapia
0 post-anestesia, ma anche sul mal di testa e dolori muscolari.

| marinai cinesi utilizzano lo zenzero contro il mal di mare sin da tempi remoti.

* Un aiuto per la digestione difficile

E' rimedio tradizionale per il mal di stomaco e promuove la digestione
e la produzione di saliva.

* Effetto antidolorifico

Servono studi ulteriori per confermare I'effetto dello zenzero sul
dolore e il miglioramento del metabolismo dei grassi.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



effetti collateral,...

eccesso di gas, irritazione alle mucose digestive, mal di stomaco

che aumentano se se ne assumono piu di 5 grammi al giorno.

CONTROINDICAZIONI...

* Chi soffre di ulcera e gastrite € meglio che non mangi zenzero

perché esso stimola la produzione dei succhi gastrici e della bile.

* Puo interagire con alcuni farmaci tra cui gli anticoagulanti e

gli antinflammatori, potenziandone gli effetti

* Bambini e ragazzi nell’eta dello sviluppo, lo stesso vale per

donne incinta (...) o in fase di allattamento.

Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



ZENZERO IN GRAVIDANZA

* | primi studi confermavano la diminuzione della nausea, ma una
molecola in esso contenuta, il 6-gingerolo assunto in dosi
massicce, ha mostrato, in altri studi, un effetto mutageno,

ovvero ha indotto modificazioni genetiche nei feti.

* Studi successivi non hanno confermato questo effetto sui
neonati mentre hanno dimostrato I'efficacia dello zenzero

nella diminuzione della nausea e del vomito in gravidanza.

Pertanto non si puo considerare del tutto innocuo I'utilizzo dello
zenzero in gravidanza e il Ministero della Salute e 'AIFA (Agenzia

ltaliana del Farmaco) ne sconsigliano I'utilizzo in gravidanza.

Per ulteriori dubbi, non esitate a chiedere consiglio al vostro ginecologo.
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Cureurna
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Pianta erbacea perenne
rizomatosa della famiglia
delle Zinziberaceae,
originaria dell'Asia sud-
orientale e largamente
Impiegata

come spezia, soprattutto
nella cucina indiana,
medio-orientale,
thailandese e di altre aree
dell'Asia.

Ormai si trova facilmente

nei nostri supermercati.

Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Curcsurma in cucing...
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CURRY POWDER
MILDE DEZENTE SCHARFE

CURRY POWDER
PICEANTEZZA TENUE E DELICATA

CURRY POWDER

MORDANT DOUX DISCRET

Nota anche con il nome di zafferano delle indie, la curcuma ¢ alla base
della cucina indiana, e infatti il maggiore ingrediente del curry, una

spezia molto utilizzata anche da noi.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Paste e
risotti

Sulle verdure
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Non solo spezia ma anche colorante
naturale da utilizzare nell'acqua di
cottura per insalate di riso e
pastasciutte e nella pasta fatta in

casa...




...ma a anche prodotti da

forno, come pane, focacce,

grissini, crackers ecc.
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Nella medicina popolare la curcuma e stata utilizzata come rimedio
contro i piu disparati disturbi...

Disturbi digestivi, infezioni delle vie respiratorie e urinarie, mal di testa e
perfino come rimedio contro la lebbra.

Per uso esterno nel trattamento delle ferite infette, contusioni,
iInflammazioni cutanee, della mucosa orale e perfino contro le infezioni
oculari.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com ‘



Nella medicina ayurvedica indiana la curcuma € usata da millenni, soprattutto

per la sua attivita antinflammatoria, cicatrizzante, antiossidante.

Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Golden Milk

I "Latte d'oro", € una bevanda curativa

tipica della tradizione ayurvedica.

Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



E' dotata di numerose proprieta che
le vengono conferite dall'olio
essenziale e dai polifenoli (in
particolar modo, dalla curcumina)

in essa contenuti.

Gli estratti di curcuma presentano
attivita antinfiammatoria,
antiossidante ed immunostimolante.
| meccanismi d'azione responsabili di

gueste proprieta sono stati accertati.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



AGGIORNATO IL 24-10-2017

(GLI STUDI SONO ANCORA CONTRADDITTORI
SPECIE NEGLI ULTIMI MESTI)

Curcuma contro i tumori...

La curcumina potrebbe avere un qualche effetto positivo dato lo stretto
legame del cancro con lo stato infiammatorio alterato e lo stress
ossidativo e date le proprieta antiossidanti e antinfiammatorie di questa

spezia.

Si pensa anche che possa influire rallentando lo sviluppo tumorale.

Quel che di certo per ora si puo dire e che le premesse sono interessanti

e spingono ad approfondire le ricerche sulla curcuma e sulle altre spezie.

Curcuma: uno studio ne ridimensiona le proprieta
biologiche

Secondo I'Universita del Minnesota il principale principio attivo della curcuma, la
curcumina, darebbe molti risultati falsi positivi nei test in cui si saggiano le sue
proprieta biologiche.

Fabio Di Todaro
Aggiornato al 30 gennaio 2017



ROSIArine
Originario dell'Europa, Asia e Africa, e ora spontaneo nell'area
mediterranea
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ERBA MAGICA...

Presso gli Egizi veniva considerato un elemento magico, i cui rametti

erano in grado di procurare I'immortalita perché pur recisi si

mantenevano freschi nel tempo.

| Romani fecero del rosmarino |l
simbolo della morte e dell'amore. In
onore degli dei ne bruciavano i
rametti per purificare 'aria durante i

sacrifici,

Pianta dedicata a Venere, era ritenuto

un afrodisiaco
‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com




ERBA DI
GIOVINEZZA...

Isabella, Regina d'Ungheria, vissuta a cavallo fra il XIV e il XV secolo, si
fece fare dal suo erborista un tonico a base di rosmarino e di altre erbe,
che le dono un aspetto fresco e giovanile nonostante avesse piu di

settant'anni.

Purtroppo l'autentica ricetta ando
perduta nei secoli, nonostante
fosse rinomata per la sua

miracolosa efficacia.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Rosmarin® in cucin...

In cucina, il rosmarino € un'erba aromatica che ha moltissimi utilizzi...

- Primi (minestre di legumi, vellutate ecc.)

- Secondi (salse, carne, pesce ecc.)
- Contorni (legumi, patate ecc.)

- Dolci (castagnaccio ecc.)




Giada Gablatl . gladagabl@gmall com

Interessante € anche il suo uso
nell'aromatizzare sale e burro.

Anche i fiori si possono
utilizzare, hanno un buon sapore
e sono molto decorativi e

profumati.




ROSMArine Proprietlu.

Medici illustri del 1° secolo quali Dioscoride (“De ars medica®),
Ippocrate e Galeno gia conoscevano le proprieta del rosmarino e
lo inserivano nelle loro preparazioni.

Nella medicina popolare era usato per
tonificare la memoria, curare problemi
digestivi, dismenorrea, amenorrea,
emicrania, combattere dolori muscolari o

reumatici...

Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



* L'o.e. di rosmarino ha un grande potere antisettico
e antibiotico.

* Stimola I'appetito e le funzioni digestive, € un
tonico del il sistema nervoso, negli stati depressivi,
restituisce vigore intellettuale e fisico alle persone
iIndebolite.

e Ultimi studi .. ROSMARINO RINFORZA LA MEMORIA
(ANSA) - L'aroma di rosmarino puo' rinforzare la
memoria € aveva quindi ragione William Shakespeare
che, in Amleto, fa dire ad Ofelia "ecco del rosmarino,
questo e' per la rimembranza..”

Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Controindicazioni:

Evitare I'assunzione di rosmarino (principio attivo) in caso di:
* Epilessia (puo causare convulsioni, soprattutto in caso di sovradosaggio)
* Gravidanza (riduce l'impianto dello zigote)

* Allattamento

* In eta pediatrica

Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Salvia

La Salvia comune (Salvia
officinalis) € un arbusto
sempreverde, di origine
mediterranea, appartenente

alla famiglia delle Lamiaceae.

Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Salvia In cucin®...

Molto nota per il suo aroma
caldo e penetrante, usata
INn cucina per aromatizzare

parecchi piatti della tradizione

italiana.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



Salvia prorieta...

‘m n *‘ =\
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Il suo nome deriverebbe dal latino salvus (sano) per le sue virtu terapeutiche.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com ‘



Ai fiori della salvia viene attribuito il significato di
salvezza, ispirato evidentemente dalle sue
Innumerevoli proprieta medicinali e terapeutiche,
note gia dagli antichi i quali la ritenevano in
grado di curare ogni problema di salute, anche |l

piu grave.

Per i Greci e i Romani la salvia e governata da Giove, che le attribui

capacita purificanti per il fegato e rigeneranti per il sangue.
Per questo nell’antichita se ne servivano per curare i morsi dei

serpenti e per rinforzare il corpo e la memoria.

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com
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Nella medicina popolare

era impiegata internamente
per trattare disturbi
gastrointestinali, ma anche
esternamente nel
trattamento di laringiti,
faringiti e stomatiti, e come
rimedio contro il
sanguinamento gengivale e

I'eccessiva sudorazione.




Tossicita
L'uso di olio essenziale in alti dosaggi puo
determinare una reazione da intossicazione

neurotossica.

La sua tossicita puo comparire anche con |

N Dosemassima per 1Kg

LR ,EL/ ’ preparati ad uso topico, come le creme e gli oli da
—d massaggio, che vengono assorbiti dalla pelle o

dalle mucose.

La salvia e sconsigliata nei seguenti casi:

* Insufficienza renale.
* Gravidanza

* Allattamento (puo bloccare la lattazione)

‘ Giada Gabiati - giadagabi@gmail.com



