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LA RISPOSTA NATURALE IN FARMACIA

Caro lettore,

anche in questo terzo numero di Apoteca Natura Newsletter la nostra
redazione si e impegnata per fornire informazioni e consigli che possano
essere utili al consumatore per intraprendere, in maniera consapevole,
delle azioni salutistiche di ampio raggio a supporto del proprio
fisiologico stato di benessere.

In Primo piano abbiamo deciso di parlare di piante officinali che, grazie
all’azione dei loro principi attivi, sono in grado di svolgere un efficace
ruolo coadiuvante nei confronti dei fisiologici processi di depurazione
dell’organismo.

Nella sezione Salute affronteremo ancora il tema della lettura delle
etichettature ma con specifico riferimento ai prodotti cosmetici.

Per quanto riguarda la Bellezza i nostri esperti daranno invece dei
consigli utili per proteggere le labbra dalle screpolature causate dal
freddo invernale, indicando anche le caratteristiche che un buon
trattamento vegetale per labbra deve possedere.

Nella sezione dell’Alimentazione, oltre a ricette pratiche e ottime per la
salute, sono indicati i cibi da inserire in diete che possano aiutare la
depurazione del nostro organismo.

Non mancano, anche in questo numero, le quattro monografie
botaniche da raccogliere e conservare e il consueto appuntamento con la
cultura e la storia con interessanti articoli sulle spezie e sui “segreti” dei
libri antichi.

Buona lettural
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Apoteca Natura mette a dis-
posizione dei suoi lettori
uno spazio per poter dialo-
gare direttamente con loro.
E’ possibile quindi inviare
domande, consigli e opinio-
ni che troveranno spazio
all'interno di questa rivista. |
messaggi potranno essere
inviati per posta elettronica
all'indirizzo e-mail

redazione@apotecanatura.it
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PRIMO PIANO

Depurazione e Benessere
Le plante officinali ut|I| per la depurazione dell'organismo

- i
Thé rosso (Aspalathus linearis)

Thé verde (Camelia sinensis Kuntze)

ta del nostro organismo di eliminare i prodotti di rifiuto
dei suoi processi metabolici, le cosiddette tossine.
Esse possono essere principalmente di due tipi: quelle endoge-
ne, che si formano a seguito dei processi metabolici dell’orga-
nismo e quelle esogene, la cui formazione dipende invece da
fattori esterni come alimentazione scorretta, inquinamento
ambientale, stili di vita frenetici o effetti collaterali di terapie
farmacologiche.
La eliminazione di queste sostanze e quindi la conseguente
depurazione dell’organismo € un processo fisiologico che avvie-
ne normalmente attraverso I’azione dei cosiddetti organi
“emuntori”: fegato, reni, intestino e pelle.
In particolari condizioni ambientali o di accentuato stress
psico-fisico pud verificarsi perd una maggiore produzione di
tossine da parte del nostro organismo; I'eventuale accumulo di
queste sostanze che ne deriva puo essere responsabile, a sua
volta, di possibili stati di affaticamento o malessere.

I | nostro benessere quotidiano é anche legato alla capaci-

B Novita —

SI

il depurativo c

Per prevenire I'insorgere di tali situazioni e favorire quindi il
fisiologico mantenimento dello stato di benessere e consigliabi-
le evitare e/o correggere tutte quelle abitudini che possono
danneggiare la nostra salute: & importante quindi seguire una
alimentazione sana, evitare I'abuso di alcolici e di grassi insatu-
ri, svolgere un po’ di attivita motoria.

Nel caso in cui seguire questi consigli non sia sufficiente e nel
caso in cui il medico di fiducia non ritenga necessario ricorrere
a una strategia farmacologica vera e propria, un aiuto equilibra-
to ed efficace ci puo essere offerto dal mondo delle piante offi-
cinali: Aloe, Bardana, Carciofo, Cardo mariano, Orthosiphon e
Tarassaco contengono infatti principi attivi utili per coadiuvare
i fisiologici processi di depurazione dell’organismo.

Inoltre, piante dalle proprieta antiossidanti come The verde e
Rooibos, detto anche The rosso, possono essere di aiuto per
contrastare I'azione dei radicali liberi, sostanze presenti nel
nostro organismo e responsabili dei processi di invecchiamento
cellulare.

Cardo mariano (Silybum marianum L.)

lell’organismo

Il tuo corpo si rinnova depurandosi naturalmente

Le proprieta depurative di Carciofo, Bardana,
Tarassaco e Cardo Mariano e quelle antiossidanti del
Rooibos, unite al gel fogliare di Aloe liofilizzato, fanno
si che Fisiodepur risulti particolarmente utile per favo-
rire i fisiologici processi depurativi dell'organismo.

e Concentrato fluido

100% prezzo consigliato € 15,50 i.c

NATURALE
* Tisana
prezzo consigliato € 5,50 i.c
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Etichettatura dei prodotti cosmetici

partire dalla meta degli anni
Asettanta I’'Unione Europea si &

adoperata per far si che, all’in-
terno di tutti gli Stati membri, venissero
adottate regole comuni in materia di eti-
chettatura dei prodotti cosmetici.
Sulla scia di questa direzione lo Stato
italiano ha ottemperato alle varie Di-
rettive europee disciplinando il settore
con la legge 11 Ottobre 1986 N. 713.
Obiettivo principale della normativa
comunitaria era soprattutto di garantire
i consumatori offrendo loro, e in partico-
lare a quelli che soffrono di allergie, la
possibilita di controllare, prima dell’ac-
quisto e in qualsiasi Paese si trovassero,
la formulazione di un prodotto e verifica-
re I'eventuale presenza di sostanze non
tollerate.
Per I'etichettatura dei cosmetici vale
quindi lo stesso obbligo di dichiarazio-
ne degli ingredienti a cui sono sottopo-
ste anche altre tipologie di prodotti: far-

=T
o
=i
&
=]
7]
=

REGEDERMA *

Evrig jpyigjzalmlt

(Ingredienti in ordine decrescente)

Cos’eé un cosmetico?

Ai sensi della legge italiana 11 Ottobre 1986 N. 713 sono da intendersi come
prodotti cosmetici tutte le sostanze e le preparazioni, diverse dai medicinali,
destinate ad essere applicate sulle superfici esterne del corpo umano (epider-
mide, sistema pilifero e capelli, unghie, labbra, organi genitali esterni) oppure
sui denti e sulle mucose della bocca allo scopo, esclusivo o prevalente, di pulir-

maci, integratori alimentari e nutrizio-
nali e alimenti.

Lo scopo e stato raggiunto con I'adozio-
ne di regole che si rifanno al cosiddetto
INCI (International Nomenclature
Cosmetic Ingredients), un sistema di
nomenclatura internazionale basato
sulle lingue latina e inglese e creato nel
1973 dal CTFA, I'Associazione che
riunisce gli operatori del settore cosme-
tico negli USA.

In base a tale convenzione gli ingredien-
ti utilizzati nella formulazione del pro-
dotto cosmetico devono essere riportati
nella confezione in ordine decrescente di
quantita.

Per quanto riguarda in maniera specifi-
ca gli ingredienti di origine vegetale il
sistema INCI prevede semplicemente
I'indicazione del nome botanico della
pianta (nome in lingua latina); inoltre
nel caso di sostanze estratte da piante,
occorre riportare anche i solventi utiliz-

zati per I'estrazione come ad esempio
alcool, glicole, acqua, ecc...

Tutto cio comporta che sia in un pro-
dotto cosmetico contenente olio essen-
ziale di Menta sia in un prodotto conte-
nente Menta estratto secco, glicolico o
idroalcolico si trovera in etichetta la
medesima dicitura “mentha piperita”.
In una situazione del genere, attraverso
la sola lettura dell’etichetta, risulta quin-
di assai difficile per il consumatore fina-
le (come del resto per I'operatore pro-
fessionale) individuare il tipo di estratto
vegetale presente nella formulazione del
prodotto in considerazione.

Allo scopo di informare quanto piu pos-
sibile il consumatore sul tipo di estratto
vegetale impiegato all’interno del
cosmetico € possibile riportare, sulla
confezione, anche I'elenco degli ingre-
dienti funzionali che compongono il
prodotto, specificando la quantita e il
titolo in principi attivi.

Ingredienti
funzionali

INCI

li, profumarli, modificarne I'aspetto, correggere gli odori, proteggerli o0 man-
tenerli in buono stato. | prodotti cosmetici non hanno inoltre finalita terapeu-
tica e non possono vantare attivita terapeutica.

APOTECA NATURA




Aloe

Aloe barbadensis Mill.

Etimologia

Dal greco oA{- aAol = mare, perché le piante vegetano
presso il mare. Dall’arabo olloech e alua = amaro e dall’e-
braico halat = amaro, allusione all’amarezza del succo.

Botanica

Famiglia
Liliaceae/Aloaceae.

Descrizione
Pianta erbacea perenne xerofita (cioé che cresce in luoghi aridi).

Habitat

Pianta tipica delle regioni calde delle Indie occidentali nel Mar
dei Carabi. Si adatta a tutti i tipi di terreno, anche quelli piu aridi.
le temperature ideali per la sua crescita sono fra 20 e 24 gradi.

Coltivazione

Le diverse specie di aloe sono ormai coltivate in tutto il mondo,
comprese le regioni mediterranee (Italia, Francia, Spagna) euro-
pee e I'Australia. Il terreno da utilizzare per I'aloe deve essere di
matrice sabbiosa. L'aloe si moltiplica per talea o per semina. La
coltivazione dell’Aloe si basa su un’attivita prettamente manuale.

Tempo di raccolta

Le piante vanno trattenute nei campi per circa 5 anni. 1l raccolto
consiste nella recisione delle foglie pit grandi all’esterno, avendo
cura di non danneggiare le foglie piu giovani e tenere all'interno
del cespuglio di Aloe, che a loro volta saranno frutto del successi-
vo raccolto.

Parte utilizzata

La droga ¢ costituita dalle foglie esterne piu grandi. Due sono i
prodotti derivanti dalle foglie di Aloe. 11 gel mucillaginoso otte-
nuto dal tessuto parenchimatoso situato al centro della foglia.

Il succo amaro e giallastro ricavato in seguito ad incisione della
porzione piu superficiale della foglia (subito al di sotto della
spessa epidermide) che fornisce la cosiddetta “droga” dell’aloe.

Principi attivi di riferimento

(Gel) : Polisaccaridi
(Succo): Derivati idrossiantracenici (25-40% aloine A e B)

Modalita d’azione

Attivita (gel)

Per uso interno il Gel di Aloe presenta una spiccata attivita
depurativa, favorendo la fisiologica eliminazione di scorie e tos-
sine accumulate nell’intestino e svolgendo parallelamente un’ef-
fetto benefico sulla mucosa e sulla flora batterica intestinale.
Coadiuva inoltre la fisiologica funzionalita del sistema immuni-
tario ed & un buon antiossidante. Per uso esterno, sulla pelle, il
Gel di Aloe possiede attivita idratante, emolliente e lenitiva. Ha
inoltre un’attivita cicatrizzante.

Attivita (droga)
In virtu della presenza di aloina, il Succo di Aloe agisce diretta-
mente sul colon svolgendo un’azione lassativa di contatto. A pic-
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cole dosi, il Succo di Aloe si comporta come amaro stomachico
e stimolante dell’attivita biliare.

Utilizzi odierni piu comuni

Usi erboristici (gel)

Il Gel di Aloe trova impiego internamente come depurativo gene-
rale ed esternamente come emolliente ed antinfiammatorio della
cute. Largamente impiegato in prodotti cosmetici per la sua capa-
cita di idratazione e protezione della pelle, il Gel di Aloe ¢ fre-
quentemente presente in creme di trattamento e prodotti per la
pulizia di viso e corpo.

Usi erboristici (succo)

Le preparazioni a base di Succo di Aloe trovano impiego nei casi
di rallentato transito intestinale. A piccole dosi, come amaro, il
succo trova impiego nel favorire I'attivita biliare e digestiva.

Usi tradizionali

Il Gel di Aloe viene tradizionalmente impiegato come ingrediente
di preparazioni per la cura della pelle e in linimenti per favorire la
guarigione di scottature, ustioni e ferite.

Caratteristiche essenziali dei preparati ed utilizzo

Gel di Aloe
estratto liofilizzato (gel disidratato) o gel fresco stabilizzato

Succo di Aloe
succo condensato (in formulazioni liquide o solide per sommini-
strazione orale) titolato in derivati idrossiantracenici.

Storia, folclore e leggende

L'Aloe viene usato come rimedio salutistico
sin dagli albori della storia. Scritti medici
egizi del 1500 a.C. lo raccomandano come

| cicatrizzante per infezioni e affezioni cutanee

(gel), ma anche come lassativo (succo).

A | I f",x Quando Alessandro Magno conquisto

~ . [IEgitto nel 332 a.C., apprese di questa pianta

dagli straordinari poteri cicatrizzanti che cresceva

in un’isola di fronte alla Somalia, e per poterla utilizzare come

vulnerario per curare le ferite dei suoi soldati scateno addirittu-

ra una guerra, inviando un’armata per conquistare I'isola e pren-
dere la pianta sottraendola ai suoi nemici.
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Etimologia

Arctium, dal greco = orso: pianta pelosa come I’orso.

Lappa, nome usato da Virgilio (Georg. I, 153) da lapp, celtico
= mano, cioé che prende come una mano e dal greco = il pren-
dere, I'afferrare, allusione ai frutti che si appigliano al vello
delle pecore ed alle vesti. Major, Majus, comparativi di magnus
= grande.

Botanica

Famiglia
Compositae

Descrizione

Pianta erbacea biennale o perenne con foglie ampie rotondeggian-
ti o cuoriformi; la pianta & coperta da una sottile lanugine partico-
larmente evidente nella pagina inferiore delle foglie.

Fiorisce nel secondo anno di vegetazione nel pieno dell’estate. Su
un fusto robusto e ramificato, bruno, si formano capolini globosi,
irti e con fiori poco appariscenti di colore rosa.

Habitat

Spontanea in Europa, Asia Settentrionale e Nordamerica.
Cresce in tutta Italia dal mare alla regione montana fino a 1700
m; si trova nelle zone ruderali, vicino alle case, in tutte le zone
soleggiate.

Coltivazione

La bardana predilige i terreni di pianura, freschi, di medio impa-
sto e con buona dotazione di sostanza organica. La moltiplica-
zione si fa per seme; il seme € seminato in semenzaio, sotto serra
fredda, in febbraio-marzo.

Le piantine trapiantate nella primavera.

Ai fini della produzione, sia in termini quantitativi che qualita-
tivi, € indispensabile provvedere con abbondanti irrigazioni
estive.

Tempo di raccolta

Nell’autunno la pianta va in riposo vegetativo e le radici raggiun-
gono il massimo peso per I'elevato contenuto di sostanze di riser-
va (specialmente inulina).

Da questo momento in poi & opportuno effettuare la raccolta che
si deve compiere prima della ripresa.

Parte utilizzata
Le radici

Principi attivi di riferimento

Acidi caffeilchinici
Modalita d’azione

Attivita

La Bardana possiede una spiccata attivita purificante della pelle e
depurativa del fegato. Ha inoltre azione diuretica e decongestio-
nante (con particolare specificita per la cute).

Avvertenze
La Bardana risulta essere una droga caratterizzata da una elevata
tollerabilita.

Bardana

Arctium lappa L.

Utilizzi odierni pit comuni

Usi erboristici

La radice di Bardana viene essenzialmente impiegata, sia interna-
mente che esternamente in preparati cosmetici, come detossifi-
cante e nel trattamento della pelle grassa ed impura e in caso di
acne.

Usi tradizionali

Nella medicina popolare i decotti della radice vengono usati in
caso di reumatismi e gotta. Si riscontrano anche impieghi come
diuretico, diaforetico e blando lassativo. I decotti delle radici e gli
infusi delle foglie sono inoltre usati esternamente ed internamen-
te per vari disturbi cutanei (quali eczema, pelle squamosa, acne).

Caratteristiche essenziali dei preparati ed utilizzo

Uso interno (radici)
Capsule con estratto secco o preparazioni equivalenti a 15-20
mg/die di acidi caffeilchinici (calcolati come acido clorogenico).

Storia, folclore e leggende

Nel X1V secolo, in
Europa, le foglie di
Bardana venivano

polverizzate nel vino e
usate come trattamen-
to per la lebbra. I medici

eclettici americani del XIX secolo la
consideravano un eccellente diuretico, e la prescrivevano
per infezioni dell’apparato urinario, disturbi renali e
minzione dolorosa, oltre che per infezioni cutanee e
artrite. Una notizia curiosa sulla Bardana riguarda i suoi
capolini ricurvi, la cui particolare forma uncinata favori-
sce la diffusione dei semi della pianta attraverso gli ani-
mali di passaggio (dispersione zoocora). Tali capolini,
attaccandosi ai vestiti, sembra abbiano ispirato I'inven-
tore del sistema di chiusura apri e chiudi denominato
“Vélcro”.




Carciofo

Cynara scolymus L.

Etimologia

Cynara, deriva dalla consuetudine di concimare questa
pianta con la cenere “a cinere”.

Scolymus, nome greco del cardo o cardone = spina.

Botanica

Famiglia
Compositae

Descrizione

I carciofo & un’erba perenne di grandi dimensioni (arriva a circa
un metro di altezza), vivace (puo vivere fino a 25 anni), con una
grossa radice a fittone che produce a livello del terreno un gran
numero di propaggini radicali.

In primavera il fusto, scanalato e lanuginoso, porta un capolino
principale e fino a 5 capolini. Questi sono costituiti da piu serie
di brattee carnose che racchiudono fiori tubulari di colore azzur-
ro o violetto. Il capolino principale raccolto ancora acerbo costi-
tuisce I'ortaggio omonimo.

Habitat

Originario dell’area del Mediterraneo, il carciofo predilige terra
argillosa ricca, in climi caldo-temperati.

Secondo gli studiosi & una varieta del cardo selvatico e sarebbe
comparso per mutazione di queste colture verso I'inizio del XV
secolo.

Coltivazione

E’ una pianta esigente in fatto di terreno poiché teme i terreni
eccessivamente pesanti e con ristagno idrico dove patisce i mar-
ciumi radicali. Le piante possono essere ottenute da seme; la
semina avviene sotto serra fredda, in primavera. Le piantine a 6-
8 foglie sono trapiantate nella primavera.

Tempo di raccolta

Le foglie, ricche di principi attivi, vengono raccolte nel pieno
sviluppo, prima dell’emissione dello scapo fiorale.

La coltura puo dare fino a 3 raccolti per stagione.

Parte utilizzata
Foglie

Principi attivi di riferimento

Acidi caffeilchinici
Modalita d’azione

Attivita

Il Carciofo possiede azione epatoprotettrice, colagoga, colereti-
ca; ipoglicemizzante e normalizzante della funzionalita renale.
Grazie alle sue proprieta depurative a livello epatico é inoltre
efficace nel trattamento delle pelli impure ed acneiche

Avvertenze

Per i suoi effetti stimolanti la funzionalita biliare, il carciofo
deve essere utilizzato con cautela nei soggetti con calcolosi
biliare.

Utilizzi odierni piu comuni

Usi erboristici
Il Carciofo viene utilizzato per la sua azione depurativa epatica,
nel trattamento delle dispepsie e dell’ipercolesterolemia.

Usi tradizionali
Il Carciofo era tradizionalmente utilizzato per ritenzione idrica,
cellulite, iperuricemia, gotta e reumatismi.

Caratteristiche essenziali dei preparati ed utilizzo

Uso interno
capsule con estratto secco o preparazioni equivalenti a 25-30
mg/die di acidi caffeilchinici (calcolati come acido clorogenico).

Uso cosmetico

Il decotto di carciofo ha dimostrato una marcata azione bioatti-
vante cutanea attraverso applicazioni esterne, particolarmente
indicate per normalizzare le pelli impure e con foruncoli.

Uso alimentare
Le foglie ed i loro estratti sono usati soprattutto come ingre-
dienti digestivi in bevande alcoliche quali amari e liquori vari.

Storia, folclore e leggende

Il carciofo era molto apprezzato sia dai

greci che dai romani. Dioscoride (I

secolo d.C.) raccomandava di appli-

care le radici schiacciate sulle ascelle

o sulle altre parti del corpo per addol-
cire gli odori sgradevoli.
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Etimologia

Taraxacum, nome dato alla fine del Medio Evo, dal greco
tadaxn = turbamento, da axog = rimescolo, agito e da
Tapaocow = rimedio, allusione alle sue proprieta.
Leontodon, dal greco Aewy= leone e 0doul = dente, cioé
dente di leone, per la dentellatura delle foglie, paragona-
ta ai denti del leone.

Officinale, delle officine farmaceutiche, comune.

Botanica

Famiglia
Compositae

Descrizione

Pianta erbacea vivace 0 perenne con grossa radice fittonante,
fusiforme, gialla, semplice o poco ramificata e rosetta basale.

Le foglie sono allungate sessili sul colletto. E’ presente una gros-
sa costola centrale, carnosa o fistolosa e la lamina e suddivisa in
grossi denti triangolari (da cui il nome volgare dente di leone).
Il fiore & composito. Fiorisce tutto I'anno se il clima lo consente
ed in particolar modo in primavera ed in autunno.

Il frutto € costituito da un piccolo achenio bruno, solcato.

Habitat
Specie delle regioni temperate, il Tarassaco cresce su qualsiasi
tipo di terreno, dal mare alla montagna.

Coltivazione

Per garantire un buon sviluppo della radice occorre un terreno
ad alta componente sabbiosa, sciolto ed aerato.

La moltiplicazione della pianta avviene per seme.

Durante il periodo estivo di maggiore secco, il tarassaco si
avvantaggia di una o piu irrigazioni

Tempo di raccolta
La raccolta della pianta intera viene effettuata al terzo anno di
coltivazione, nella primavera, poco prima della fioritura.

Parte utilizzata
Radice

Principi attivi di riferimento

Derivati dell’acido caffeico
Modalita d’azione

Attivita
Il tarassaco presenta attivita coleretica, colagoga, eupeptica,
stomachica e stimolante della diuresi.

Avvertenze

| preparati a base di tarassaco vanno utilizzati con attenzione nei
soggetti con microcalcoli alla colecisti ( in quanto stimolanti della
secrezione biliare) e in soggetti sofferenti di ulcera peptica (in
quanto stimolanti delle secrezioni gastriche).

Utilizzi odierni piu comuni

Usi erboristici
Il tarassaco & un ottimo depurativo epatico e renale. E’ inoltre

Tarassaco

Taraxacum officinale Weber

un rimedio utile nei disturbi dispeptici, nelle digestioni lente e
per ottimizzare la funzionalita della diuresi.

Usi tradizionali

Per uso esterno, la medicina popolare utilizza il lattice della
droga come rimedio per le verruche. Le radici raccolte in
autunno, quando sono piu ricche di inulina, vengono tostate ed
utilizzate come surrogato del caffé. Tradizionalmente il tarassa-
€0 veniva impiegato come depurativo, nella gotta e nei distur-
bi reumatici, come blando lassativo (grazie all’azione di stimo-
lo della coleresi).

Caratteristiche essenziali dei preparati ed utilizzo

Uso interno (radice)
Capsule con estratto secco 0 preparazioni equivalenti a 3-4
mg/die di derivati dell’acido caffeico.

Uso alimentare

Gli estratti sono presenti come ingredienti digestivi in bevande
alcoliche (amari) ed analcoliche. La pianta viene inoltre usata
come componente aromatizzante di dolci, prodotti da forno,
gelatine e formaggi. Le foglie giovani, specialmente quelle delle
forme coltivate, sono usate in insalata 0 come ortaggio, mentre
dei fiori si fa uso nella preparazione di un particolare vino.

Storia, folclore e leggende

o | medici cinesi usavano prescrivere il tarassaco sin da

¥ -J‘ tempi antichissimi per trattare numerosi disturbi

.*'. -ei' (raffreddore, bronchite, polmonite, epatite, forun-
;& ' CO|I ulcere, sovrappeso). | medici arabi del X seco-
J‘. ~Jo furono i primi a riconoscerne le proprleta diureti-

o che. Nel XVII secolo, il tarassaco era cosi diffuso
& come diuretico da essere volgarmente chiamato

“piscialletto” (dal francese pissenlit), nome tuttora in uso
nel dialetto toscano.




Labbra sensibili e screpolate?

| trattamenti vegetali possono essere di aiuto

iminuzione dell’'umidita
Dambientale, freddo e

vento e sbalzi di tempera-
tura possono ridurre il contenuto
di acqua presente nello strato piu
superficiale della nostra pelle,
tanto che in inverno, quando le
temperature rigide ci costringono
a vestirci pesantemente, le parti
del corpo che rimangono scoperte
(soprattutto volto e mani) diventa-
no piu sensibili e maggiormente
colpite dalla secchezza cutanea.
Anche la pelle piu resistente, se
non viene sufficientemente curata
e protetta, pud diventare secca,
arrossata e soggetta a fastidiose
screpolature.
Chiaramente le labbra, caratteriz-
zate da una struttura biologica par-
ticolarmente delicata e allo stesso
tempo molto esposta ad agenti
aggressori come aria, umidita e
calore, sono molto piu soggette a
inaridimenti e screpolature.
La struttura delle labbra infatti si
differenzia da quella del resto delle
pelle: I'assenza della cheratina, la
sostanza che conferisce una certa
rigidita alla pelle, rende quella
delle labbra piu morbida e rosea,
ma anche piu delicata; inoltre per
I’'assenza di ghiandole sebacee e
bulbi piliferi, le labbra sono prive
di un film idrolipidico che le pro-
tegga naturalmente e che assicuri
loro [I'idratazione necessaria.
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L’azione piu importante da com-
piere per la bellezza e la salute
delle nostre labbra & contrastare
I’eccessiva disidratazione cutanea
tramite il regolare utilizzo di creme
ad azione idratante, antiossidante,
nutriente ed elasticizzante.

A questo proposito, tra i numerosi
cosmetici presenti sul mercato,
particolare attenzione meritano i
cosmetici a base vegetale.
Trattamenti di questo tipo per lab-
bra screpolate e particolarmente
sensibili si basano generalmente
sull’azione sinergica di due gruppi
di ingredienti vegetali: da una
parte i vari tipi di oli vegetali, dal-
I'altra i principi attivi ad attivita
lenitiva, antiossidante ed elasticiz-
zante.

Nell’ambito degli oli vegetali tro-
viamo gli oli di Crusca di Riso,
Limnantes Alba, Mandorle Dolci,
Borragine, vere e proprie “minie-
re” di acidi grassi poliinsaturi in
grado di svolgere un’azione elasti-
cizzante, filmogena ed emolliente e
capaci pertanto di proteggere le
labbra e contenere I’eccessiva eva-
porazione di liquidi.

Tra i principi attivi ad azione leni-
tiva, antiossidante ed elasticizzante
un ruolo di primo piano € svolto
dai polifenoli presenti nelle radici
di Echinacea pallida, dagli iridoidi
abbondanti nelle foglie di Olivo e
dal gel di Aloe liofilizzato.

crema restitutiva labbra
Formula fitosinergica ai polifenoli di Echinacea

Tubo labiale da 15 ml

prezzo consigliato € 5,90 i.c
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ALIMENTAZIONE

Ailutare la depurazione dell'organismo
con 1l cibo?

sono un punto di partenza assai importante per il mantenimento del nostro stato di benessere
generale ed € proprio per questo che, per aiutare e favorire queste funzioni, & consigliabile segui-
re alcune semplici ma importanti regole tra le quali una corretta alimentazione e un sano stile di vita.
E consigliabile, ad esempio, inserire all'interno della nostra dieta frutta e verdura fresca di stagione, in
quanto ricche di vitamine, sali minerali e sostanze antiossidanti.
Per la nostra alimentazione quotidiana e bene scegliere cibi proteici come pesce, pollo, tacchino, latte
scremato e yogurt magro e limitare il consumo di zuccheri semplici, sostituendoli con i carboidrati
complessi di pane, pasta e riso.
Inoltre, occorre privilegiare cibi ricchi di fibre in grado di facilitare I'eliminazione della bile, come legu-
mi e pane integrale, e cercare di evitare i grassi saturi di origine animale, preferendo un consumo mode-
rato di quelli insaturi di origine vegetale come I'olio extra vergine d’oliva a crudo. Infine, evitare quan-
to piu possibile i cibi fritti, manipolati e gli intingoli.
A fianco di tutto ci0 € bene riuscire a trovare anche un po’ di tempo da dedicare ad una moderata e
costante attivita fisica adatta alle nostre esigenze e alle nostre condizioni fisiche.

m Rjcette della salute

Brodo al coriandolo con zucchine e carciofi

Ingredienti per 4 persone: 8 carciofi, 500 gr di zucchine, 4 semi di coriandolo, 1 maz-
zetto di aromi (alloro, timo, prezzemolo, basilico), 10 cucchiai d’olio d’oliva, 4 limoni,
1 peperoncino, sale q.b.

I fisiologici processi di depurazione e di smaltimento delle tossine da parte del nostro organismo

Tagliare a spicchi i carciofi e metterli a bagno in acqua con il succo di due limoni. A
parte, tagliare a fette piuttosto spesse le zucchine.

Nel frattempo portare ad ebollizione una pentola di acqua (piuttosto capiente) con il
succo di altri due limoni, sale, peperoncino tritato, mazzetto di odori, olio d’oliva e
semi di coriandolo: aggiungere quindi i carciofi e le zucchine continuando la cottura
per altri 15 minuti.

Appena verificata la cottura delle verdure, servire il brodo ben caldo.

I carciofo e il finoc-
chio sono piante
conosciute per le loro
proprieta salutistiche
ma sono ancor piu
note, alla maggior
parte di noi, come
alimenti che fanno
parte della nostra
dieta quotidiana: spe-
rimentiamo due nuo-

Finocchi al forno con alici

Ingredienti per 4 persone: 500 gr di alici fresche, 500 gr di finocchi, aglio, prezzemolo,
basilico, origano, olio d'oliva, sale e pepe g.b.

Affettare sottilmente i finocchi e ripulire le alici aprendole a libro.

Mettere i finocchi affettati in una pirofila unta d'olio. Aggiungere quindi sale, un bel

pizzico di origano e un po' di prezzemolo, tritato con mezzo spicchio d'aglio.

. P Aggiungere un po' d'olio. Cuocere nel forno a microonde per 5 min. alla massima

\rﬂf)sttlr%etg%Ildigl fﬁer Iﬁ potenza; togliere poi la pirofila dal microonde e sis_temare i filetti di a_Iici sopra i _finoc-
e chi, aggiungere sale e pepe, cospargere con altro origano e un po* d'olio. Inserire il pre-

vedono protagonisti. parato nel microonde e cuocere per altri 3 min. alla massima temperatura. Prima di ser-

vire il piatto, guarnire con piccole foglie di basilico.

Carciofo e Finocchio

APOTECA NATURA



MEDICINA POPOLARE

ca Museum conserva un’im-

portante raccolta di libri di
ricette e segreti, le tipiche operette
di medicina popolare che, in parti-
colare dopo il Rinascimento, hanno
ricoperto un ruolo significativo
nella conservazione e trasmissione
della tradizione dell’'uso delle piante
medicinali.
Tra antiche conoscenze, medicina
empirica di tradizione familiare e
conventuale, superstizione, magia e
astrologia, le opere di Auda,
Fioravanti, Alessio Piemontese o
Madama Fochetti, spesso dai titoli
curiosi di Capricci o Secreti maravi-
gliosi, nascono con l'intento di far
conoscre a tutti “le Ricette presenti,
la virtu degl’Ingredienti, e la natura
de’ mali a cui sono assegnate”.
Da sempre la medicina ufficiale ha
vissuto un rapporto di amore-odio
con la medicina popolare che pur ha
continuato ad esistere anche dopo
I’avvento della scienza moderna.
Il fascino dei “segreti” & certamente
dovuto alla indubbia utilita di molti
di essi nella cura di certe malattie ed
allo slancio umanitario degli autori
verso i malati e soprattutto i poveri

Bibliotheca Antiqua di Abo-
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malati, essendo le ricette “di poco
costo, facili a preparare e agevoli
nella loro applicazione”.

Inoltre si tratta perlopiu dello svela-
mento di segreti, come nel caso del-
I'opera di Madama Fochetti che
dichiara di esser “giurato nemico di
tutti coloro, che fanno professione
di cumular Segreti, occultandone la
comunicazione”.

Singolare a questo proposito € la
storia di Alessio Piemontese che
nell’introduzione al suo “De’ secre-
ti” dice: ““sempre sono stato avaris-
simo di voler comunicare ad alcuno
de’ miei secreti, ancora a i piu cari
amici ch’io habbia mai avuto”.

Ma la morte di un uomo che le sue
ricette avrebbero potuto guarire lo
fa sentire come “un vero homicida”
e per questo decide di ritirarsi a
vita “monastica” e di “publicare e
communicare al mondo” tutti i
segreti medicinali di cui era a cono-
scenza.

L’aspetto curioso delle opere in
questione é che, se pur basati per la
maggior parte su trattamenti empi-
rici e superstizioni, i rimedi propo-
sti sono stati in alcuni casi confer-
mati dalla scienza medica moderna.

Sfoglia all’ mterno della sezione Bibliotheca Antiqua del sito
www.abocamuseum.it gli antichi libri di ricette e segreti

Il valore delle spezie

Le spezie, con i loro colori e profu-
mi in grado di far sovvenire alla mente
mondi esotici e lontani, hanno sempre
svolto un ruolo assai importante nella
vita dell’'uomo e sono state addirittura
protagoniste di primo piano nella sto-
ria delle civilta intersecandosi tra guer-
re, crocevia commerciali e scoperte
geografiche. Oltre a subirne il fascino,
apprezzarne I'utilizzo culinario nel
guarnire e insaporire piatti ricercati, e
a sfruttarne le proprieta terapeutiche
in ricette e segreti medicamentosi, le
spezie sono state spesso utilizzate dal-
I'uomo anche come mezzo di paga-
mento e di baratto.

Noce moscata

La loro assenza nel mondo occiden-
tale e la difficolta nel reperirle (spesso
dovuta alla titubanza nell’instaurare
scambi commerciali con le popolazioni
musulmane dei Paesi di cui erano ori-
ginarie) le rendeva beni di grandissi-
mo valore a tal punto da essere utiliz-
zate come “moneta”. Nel XIV secolo
ad esempio una misura di pepe equiva-
leva ad una misura di oro e una libbra
di noce moscata veniva scambiata con
una mucca o quattro pecore. Infine, la
“valuta odorosa” ovvero la cannella
veniva donata a papi e re e poteva esse-
re utilizzata per pagare tasse e tributi.
La scarsa offerta di questi beni nei
Paesi europei portava spesso fenomeni
di sofisticazione e contraffazione da
parte dei commercianti che, se presi in
flagrante, potevano essere puniti assai
severamente con multe, sequestro dei
beni, prigione o addirittura con la con-
danna al rogo.
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La tua farmacia Apoteca Natura ti regala una tavola botanica di Aboca Museum
con I'acquisto di un prodotto Aboca o Planta Medica*

* La promozione ¢ valida
fino ad esaurimento scorte.

Ritaglia e consegna questo coupon
In questa Farmacia Apoteca Natura

Tavole tratte dagli erbari del
Wagner e dell' Happe /
dim. cm.23x27




