


Vuoi ricevere un consiglio professiona-
le per le tue esigenze di salute e benes-
sere? 
Vai sul sito Apoteca Natura e invia la tua
domanda. La tua risposta sarà pubbli-
cata su questa rubrica in maniera del
tutto anonima. 

D: Sono un uomo di 63 anni e da un po’ di
tempo ho qualche problema legato alla
prostata. Vorrei sapere quali sono le piante
officinali più adatte per questo tipo di esi-
genza.

R: Caro lettore, nei casi di iperplasia pro-
statica benigna, un’esigenza assai comune
tra gli uomini della sua età, è consigliabile
ricorrere a dei prodotti a base di piante
quali Serenoa repens e Uva ursina. In que-
sti casi comunque, prima di iniziare qual-
siasi tipo di trattamento, raccomandiamo
sempre di interpellare il proprio medico di
fiducia. 

News
La risposta naturale in farmacia

APOTECA NATURA

Apoteca Natura News, nuovi aggiornamenti per il tuo Benessere

Caro Lettore,

Come di consueto la nostra redazione e la tua farmacia Apoteca
Natura di fiducia sono lieti di presentarti nuovi e utili aggior-
namenti in materia di Benessere Naturale.
Gli articoli di questo numero vertono su vari argomenti: parle-
remo di piante per il benessere della gola e delle prime vie respi-
ratorie con riferimento alle forme di assunzione più adatte ai
vari momenti della giornata; affronteremo le problematiche del-
l’intestino pigro e delle strategie a 360° per porvi rimedio; le con-
suete monografie da collezionare ti faranno conoscere detta-
gliatamente Carvi, Cicoria, Finocchio e Senna: le piante per il
benessere dell’intestino. Nella sezione “Bellezza” scoprirai le
regole d’oro per una pelle sana e pulita mentre nella rubrica
“Alimentazione” conoscerai meglio i Radicali liberi e imparerai
a contrastare la loro azione ossidante seguendo i consigli ali-
mentari di uno staff di esperti. Inoltre nella sezione “Cultura”,
con il contributo degli studiosi di Aboca Museum, potrai venire
a conoscenza del progetto “Didattica” che permetterà di raccon-
tare la storia delle erbe ai ragazzi delle scuole permettendo loro
di vivere un’esperienza interattiva e sensoriale che dalla visita
del museo si estenderà alle attività in classe.
Infine, la tua Farmacia ti invita a visitare il nuovo sito
www.apotecanatura.it per approfondire ed essere aggiornato sul
mondo di Apoteca Natura. 
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NOVITÀ PER L’INVERNO

100%
NATURALE
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La stagione invernale si contraddistingue per i suoi
freddi, la sua umidità e i venti fastidiosi che penetra-
no fino alle ossa. Tutti questi elementi mettono a

repentaglio il nostro benessere, soprattutto quello della
gola e delle prime vie respiratorie trovandoci molto spes-
so impreparati. 
La Natura ci offre numerosi rimedi in grado di aiutarci a
sopportare meglio i fastidi fisici che ne possono derivare.
Propoli, Grindelia, Pino, Cipresso, Eucalipto, Piantaggine
sono solo alcune delle tante risorse naturali che la
Farmacopea Europea annovera come utili per il benesse-
re del cavo orale e delle vie respiratorie. 
Oggi, grazie alla modernità del settore erboristico, è pos-
sibile ottenere da queste delle formulazioni particolar-
mente ricche di principi attivi ad azione protettiva e bal-
samica.
Le formulazioni a base di questi principi attivi possono, a
loro volta, essere proposte sotto varie forme di assunzio-
ne in grado di andare incontro, in maniera efficace e sicu-

ra, ai più diversi gusti ed esigenze dei consumatori.
Durante il giorno ad esempio, quando a causa delle
nostre normali attività quotidiane non ci è possibile resta-
re protetti dal freddo, oltre a vestire in maniera adeguata
alla stagione è buona idea tenere a portata di mano
forme di assunzione più pratiche da utilizzare in qualsia-
si momento della giornata come ad esempio spray orale,
tavolette masticabili ed opercoli in formato blister. 
In queste forme i prodotti possono essere assunti nel-
l’autobus, in treno, in auto davanti al semaforo rosso o
direttamente sul posto di lavoro. Inoltre le moderne con-
fezioni sono più che adatte ad essere trasportate all’in-
terno di borsette e zainetti o nelle tasche del cappotto. 
Altre forme di assunzione come tisane, sciroppi, bustine
effervescenti e unguenti si adattano invece di più all’am-
biente interno della casa, quando il tempo a disposizio-
ne è maggiore e sufficiente per preparare una tazza di
tisana o di latte caldo nel quale far sciogliere un mellito
dalle proprietà balsamiche.

La linea di prodotti balsamici
Grindtus plus si arricchisce di
un nuovo prodotto in pratiche
bustine monodose da scioglie-
re in acqua calda, per un’azione
balsamica, immediata ed effica-
ce. Le proprietà balsamiche della
Grindelia, rafforzate dalla pre-
senza di Propol Pur® (estratto
secco di Propoli), Liquirizia e
Piantaggine rendono Grintus
plus Dec particolarmente utile
per il fisiologico benessere delle
vie respiratorie.

100%

NATURALE Spray No Alcool

La novità senza alcool 
per il benessere della gola

La calda bevanda
per un balsamico respiro

Propol Pur®, la linea a base di
Propoli utile per il benessere
della gola, si amplia con una
nuova proposta: Propol Pur®

Spray No Alcool. Senza alcool
né conservanti, il nuovo Spray
basa la sua efficacia sull’alta
concentrazione di principi atti-
vi. Il gusto fragola lo rende par-
ticolarmente adatto ai bambini.

aiuti pratici e naturali per il benessere della gola
Allarme inverno
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formulazioni siano in grado di conci-
liare un fisiologico sonno e aiutare il
rilassamento.
Una buona strategia, che permetta di
affrontare quest’esigenza su più fron-
ti, dovrebbe comprendere sia prodot-
ti a base di piante e sostanze naturali
dalle proprietà carminative, e prebio-
tiche come Cumino, Finocchio,
Cicoria e Fermenti lattici sia prodotti
a base di piante medicinali rilassanti
come Camomilla, Passiflora e
Valeriana.
Obiettivo di tale intervento è coadiu-
vare, in maniera efficace ma non
aggressiva, il benessere del tratto
digerente ma allo stesso tempo con-
tribuire a ritrovare quella tranquillità
messa un po’ in subbuglio dai ritmi
frenetici della vita quotidiana.
Nel caso in cui il medico o il farmaci-
sta di fiducia consigli il ricorso a più
prodotti è bene ricordarsi che è pos-
sibile scegliere tra diverse forme di
assunzione andando a prediligere ad
esempio i pratici opercoli di mattina e
le tisane dopo i pasti o prima di cori-
carsi quando il tempo a disposizione
è maggiore e siamo più predisposti a
concederci qualche minuto di merita-
to relax.
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Il nostro apparato digerente, come
ogni altro apparato del nostro
corpo, in determinati periodi del-

l’anno può aver bisogno di un sup-
porto salutistico che gli permetta di
mantenere con maggior facilità il suo
fisiologico stato di benessere. 
Questa situazione di necessità può
verificarsi sia in periodi di alimenta-
zione meno corretta (pensiamo ai
menù delle feste di Natale o ai break
di lavoro a base di snack e bibite gas-
sate) sia in situazioni di maggiore
stress, durante le quali è facile mette-
re sottosopra l’intestino a causa di
preoccupazioni dovute agli eccessivi
impegni di lavoro o di studio.

In questi casi, oltre a seguire un’ali-
mentazione corretta ed equilibrata,
può essere utile ricorrere all’utilizzo
complementare di prodotti naturali,
senza dimenticarsi di chiedere consi-
glio a un professionista della salute
come il medico o il farmacista.
L’utilizzo di diversi prodotti in grado
di agire sinergicamente deve avveni-
re durante tutto l’arco della giornata,
a partire dal mattino fino a prima di
coricarsi. 
Considerando che lo stress può pro-
vocare situazioni di non equilibrio,
oltre ad utilizzare formulazioni speci-
fiche per questo apparato è consiglia-
bile assumere anche prodotti le cui

Formula bifasica 
da agitare prima dell’uso

Sapore gradevole 
ideale per bambini

Dolce Sollievo è il nuovo integratore appositamente studiato per
soddisfare le esigenze degli intestini più delicati. L’innovativa formu-
lazione senza antrachinoni associa l’azione emolliente dell’olio di
Mandorle dolci a quella osmotica di richiamo dell’acqua svolta dai
succhi di frutta concentrati, che inoltre conferiscono al prodotto un
gradevole sapore adatto ai più piccoli.

L’aiuto Naturale per l’intestino delicato

100%
naturale

Benessere dell’apparato digerente: 
strategie naturali a 360°

In alcuni casi le esigenze 
di salute di stomaco e intestino 
possono aver bisogno 
di un approccio 
ad ampio raggio

In alcuni casi le esigenze 
di salute di stomaco e intestino 
possono aver bisogno 
di un approccio 
ad ampio raggio
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Carum carvi
Carvi

Botanica
Famiglia
Umbelliferae

Descrizione 
Pianta erbacea biennale con il fusto del secondo anno ampia-
mente ramificato, che raggiunge circa 0,75 m. 

Habitat
Originario dell’Europa e dell’Asia occidentale e naturalizzato
nel Nord America.

Coltivazione 
La droga proviene da coltivazioni, soprattutto dalla Polonia,
dall’Olanda, dalla Germania orientale e dall’Egitto. Solitamente la
raccolta avviene prima della completa maturazione dei frutti, poi-
ché in tale momento si ha il massimo contenuto di olio essenziale. 

Tempo di raccolta
I frutti del Carvi si raccolgono in Agosto-Settembre.

Parte utilizzata
La droga è costituita dai frutti.

Principi attivi di riferimento
Olio essenziale

Modalità d’azione
Attività
Il Carvi presenta attività carminativa, stomachica.

Avvertenze 
Non sono noti dalla letteratura effetti collaterali o particolari
precauzioni d’uso alle dosi raccomandate.

Utilizzi odierni più comuni 
Usi erboristici
I preparati di Carum carvi sono risultati utili nel trattamento
delle dispepsie e atonie digestive, meteorismo e flatulenze.

Usi tradizionali
Nella medicina popolare il Carum carvi è utilizzato come espetto-
rante e stomachico per dispepsia e indigestione; è impiegato anche
per alleviare i disturbi mestruali, come galattagogo. Attraverso i
secoli, in Europa come nel medio Oriente e nel Nuovo Continente,
il carvi costituì una aggiunta ideale alle erbe lassative, grazie alla sua
capacità di temperare i violenti effetti di queste ultime.

Caratteristiche essenziali dei preparati ed utilizzo
Uso interno
La dose giornaliera media suggerita è di 1,5-6 gr di droga.
Infuso: triturare 1-2 cucchiaini di frutti di carvi (corrispondenti
a 2-5 g) ed infondere in acqua bollente (circa 150 ml); dopo 5-
10 minuti filtrare. Assumere 2-4 tazze di infuso caldo al giorno,
tra un pasto e un altro.

Storia, folclore e leggende 

Il medico dell’antica Grecia
Dioscoride menzionava i semi di
carvi per favorire la digestione, e

gli erbari delle epoche successive li
raccomandavano per disturbi digesti-

vi, gas e coliche infantili. 
All’epoca di Shakespeare, le mele
al forno con semi di carvi erano

considerate un dessert lenitivo per
lo stomaco.

Etimologia
Carvi (Carum carvi): dal latino medievale carvi, dall’arabo karawy,
e questo a sua volta dal greco káron, nome della pianta.



APOTECA NATURA

Cichorium intybus L.
Cicoria

Caratteristiche essenziali dei preparati ed utilizzo 
Uso interno
La dose giornaliera media suggerita è di 3 gr di droga o la
dose corrispondente delle varie preparazioni.
Infuso: 6 g di radice tagliata (1 cucchiaio circa) in 200 ml di
acqua bollente. Dopo 15 minuti filtrare ed assumere una
tazza prima dei pasti.

Botanica
Famiglia
Compositae

Descrizione 
La cicoria è un’erba annua o perenne, a fusto alto da un
palmo a mezzo metro, peloso, ramificato. Le foglie, radicali
a rosetta, sono lunghe da pochi centimetri a un palmo e più,
molto variabili. I capolini sono generalmente in gruppi di 3-
4 sessili, accompagnati da un peduncolo. L’involucro è for-
mato da due serie di squame. I fiori sono una quindicina,
tutti con linguetta a 5 denti, lunga un paio di centimetri,
azzurra.Gli acheni sono piccoli, molto stipati, con un pappo
di squamette minutissime, appena visibili con la lente.

Habitat
E’ radicchio di campo, originario delle parti temperate
dell’Europa, dell’Asia e dell’Africa settentrionale, ora dif-
fuso anche nell’Africa meridionale e in America.
In Italia è comune nei prati, lungo le strade. 

Coltivazione
Per ottenere belle radici è necessario lavorare il terreno in
profondità; è preferibile un substrato alcalino.

Tempo di raccolta
Le radici si raccolgono prima che cresca il fusto aereo; si
seccano intere o tagliate a fette.

Parte utilizzata
La droga è costituita dalle radici. 

Principi attivi di riferimento
Inulina

Modalità d’azione
Attività
La Cicoria presenta attività debolmente coleretiche, lassa-
tive, diuretiche e depurative.

Avvertenze
Non sono noti dalla letteratura effetti collaterali o parti-
colari precauzioni d’uso alle dosi raccomandate.

Utilizzi odierni più comuni
Usi erboristici
I preparati di Cichorium intybus sono risultati utili nel
trattamento delle inappetenze e nelle dispepsie.

Usi tradizionali
Nella medicina popolare le radici di cicoria tostate sono
impiegate come salutare succedaneo del caffè. Per via
esterna, la radice è tradizionalmente impiegata come puri-
ficante cutaneo.

Storia, folclore e leggende 

Si perde nei tempi il consumo di questa pian-
ta, sia come erbaggio che come medicinale. Gli

antichi Romani, nei loro pranzi lucullia-
ni, per contorno a uova di tordo, beccafi-

chi e pavoni, mangiavano cicoria. I vecchi
medici la usavano moltissimo, e con essa

curavano parecchie malattie dell'addome,
Galeno infatti dice: “amica del fegato e

non contraria allo stomaco”. 

Etimologia
Cicoria (Cichorium intybus): dal latino cichoria, plurale di cicho-
rium, greco kikhórion.
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Foeniculum vulgare
Finocchio

trattamento delle dispepsie e atonie digestive, meteorismo
e coliche gassose dei bambini, ipogalattia ed, infine, come
coadiuvante nel trattamento delle bronchiti secretive.

Usi tradizionali
Nella medicina popolare il Foeniculum vulgare è utilizzato
come espettorante secretomotorio, secretolitico ed antisetti-
co. Tradizionalmente preparazioni a base di Foeniculum
vulgare vengono impiegate nel trattamento dei calcoli rena-
li se associato ad antisettici urinari, come l’Uva ursina.

Caratteristiche essenziali dei preparati ed utilizzo 
Uso interno
La dose giornaliera media suggerita è di 5-7 gr di droga.
Infuso: triturare 1-3 cucchiaini di frutti di finocchio ed
infondere in acqua bollente (circa 150 ml); dopo 5-10
minuti filtrare. Assumere 2-4 tazze di infuso caldo al gior-
no, tra un pasto e un altro.

Botanica
Famiglia
Umbelliferae

Descrizione 
Il finocchio volgare è un’erba perenne (le razze coltivate
sono annue o biennali) con radice grossa, cilindrica, e fusti
alti da uno a due metri e ampiamente ramificati. Le foglie, bi
o tri-pennatosette, hanno i segmenti quasi filiformi con l’a-
pice appuntito; le foglie inferiori sono picciolate, quelle
superiori sono più semplici e sessili. Tutte hanno alla base
una guaina carnosa e sono totalmente glabre. I fiori sono
raggruppati, in numero di quindici-venti, in ombrellette a
loro volta riunite in grosse ombrelle; hanno un piccolo cali-
ce, la corolla è composta da cinque petali gialli di forma
ovale, con un lungo apice ripiegato verso il centro.

Habitat
Originaria dei luoghi ghiaiosi della regione mediterranea,
nella sua forma spontanea il finocchio cresce dal mare alla
regione submontana di tutta Italia; si trova nei luoghi
aridi, sulle rupi e sui vecchi muri. Teme i freddi intensi.

Coltivazione
Il finocchio da seme si coltiva come pianta annuale a ciclo
primaverile estivo. La propagazione avviene per seme. La
semina viene effettuata ad inizio primavera scegliendo ter-
reni meglio drenati ed esposti a Sud. Il frutto, una volta
raccolto, subisce una successiva essiccazione per ridurre
l’umidità al 13-15%.

Tempo di raccolta
I frutti del finocchio si raccolgono in Agosto-Settembre.

Parte utilizzata
La droga è costituita dai frutti. 

Principi attivi di riferimento
Olio essenziale.

Modalità d’azione
Attività
Il finocchio selvatico presenta attività carminativa, spa-
smolitica intestinale ed antimeteorica. Azione galattogena
ed espettorante.

Avvertenze
Non sono noti dalla letteratura effetti collaterali o parti-
colari precauzioni d’uso alle dosi raccomandate. Al con-
trario, l’uso dell’essenza pura di finocchio è sconsigliato
nei bambini molto piccoli e nelle donne in gravidanza.

Utilizzi odierni più comuni
Usi erboristici
I preparati di Foeniculum vulgare sono risultati utili nel

Storia, folclore e leggende 

Durante il III sec. A.C., Ippocrate prescriveva il
finocchio nel trattamento delle coliche infan-
tili. Quattrocento anni dopo, Dioscoride lo
definiva un soppressore dell’appetito e ne rac-
comandava i semi per promuovere la secrezio-

ne lattea. Il naturalista romano Plinio incluse
il finocchio in 22 rimedi; egli aveva notato che
alcuni serpenti si strofinavano contro la pianta

dopo aver perso la pelle, e poco dopo i loro occhi
vitrei si schiarivano. Plinio interpretò tale fatto
come un segno dell’efficacia del finocchio nel trat-
tare i problemi dell’occhio, tra cui anche la cecità.

Etimologia
Finocchio: dal latino tardo fenuc_lum, variante di foenic_lum,
diminuitivo di foenum “fieno”.
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Cassia angustifolia
Senna

Usi tradizionali
le foglie di senna sono state utilizzate per secoli, sia
dalle culture occidentali che orientali, come lassativi,
sotto forma di tisane o in polvere.

Caratteristiche essenziali dei preparati ed utilizzo 
Uso interno
La dose giornaliera media suggerita è di 20-30 mg di deri-
vati idrossiantracenici, calcolati come sennoside B. 
Infuso: 0,5-2 g di droga tagliata in 150 ml di acqua calda.
Filtrare dopo 10 minuti ed assumere 1 tazza al mattino o,
preferibilmente, alla sera. La tisana può essere preparata
anche ponendo la droga in acqua fredda e lasciandola
macerare per 10-12 ore. 

Botanica
Famiglia
Leguminosae

Descrizione 
Arbusto alto circa 1-1,5 m, che presenta infiorescenze a
racemo con numerosi fiori gialli, grandi circa 3 cm, zigo-
morfi. 
Le foglie sono paripennate con foglioline ovali-lanceolate,
i follicoli sono piatti, leggermente incurvati a forma di
rene, di colore verde-bruno e pergamenacei con semi net-
tamente appiattiti.

Habitat
Il genere Cassia comprende circa 700 specie spontanee
che vivono nelle aree più calde dei due emisferi. 
Le specie utilizzate a scopo officinale sono la Cassia angu-
stifolia (Senna di Tinnevelly), originaria della Somalia,
dell’Arabia e dello Yemen, ma coltivata anche nel sud
dell’India, specialmente nella regione di Tinnevelly, e la
Cassia acutifolia o Cassia senna (Senna alessandrina),
spontanea nell’Africa tropicale e coltivata nel Sudan.

Coltivazione
Cresce dal seme in primavera, dalle talee all’inizio dell’e-
state e richiede abbondanza di sole. 

Tempo di raccolta
Le foglie possono essere raccolte prima o durante la fiori-
tura ed i baccelli a maturità, in autunno.

Parte utilizzata
La droga è costituita dalle foglie e dai baccelli. 

Principi attivi di riferimento
Eterosidi idrossiantracenici.

Modalità d’azione
Attività
La Cassia angustifolia presenta attività lassativa.

Avvertenze
Le preparazioni a base di foglie e frutti di senna non
vanno utilizzate in presenza di ilei, né durante la gravi-
danza o l’allattamento o in presenza di fenomeni infiam-
matori del tratto gastrointestinale. 
Un sovradosaggio può determinare coliche addominali e
l’espulsione di feci liquide.

Utilizzi odierni più comuni
Usi erboristici
I preparati di Cassia angustifolia sono risultati utili nella
stipsi occasionale ed in tutte le indisposizioni in cui sia
indicata una facile evacuazione intestinale con feci molli. 

Storia, folclore e leggende 

L’erborista inglese del Seicento Nicholas Culpeper, che fu vicino a
prescrivere ogni erba per ogni malattia, non potè trattenersi dal-

l’affermare che la senna “depura lo stomaco, purga la
melanconia e la flemma da capo, cervello, polmoni,

cuore, fegato e milza, depurando quegli
organi dagli umori cattivi”. Gli altri
erboristi raccomandavano la senna in

genere soltanto come lassativo. Gli
indiani d’America riconobbero nella spe-
cie nativa di senna un’erba dotata di azio-
ne lassativa, ma la usarono principalmen-
te come febbrifugo. Gli eclettici
dell’Ottocento, influenzati dalla medicina
indiana, ritenevano la senna “molto utile
in tutte le forme di malattie febbrili in
cui è auspicabile un’azione lassativa”. 

Etimologia
Senna (Cassia angustifolia): dall’arabo sen (Cassia dal latino cassia,
greco kasía, di origine orientale).



possono essere rimosse durante il lavag-
gio. Per realizzare formulazioni di questo
tipo occorre scegliere ingredienti in grado
sia di assicurare un’azione detergente
equilibrata sia di reintegrare il sebo cuta-
neo in superficie, senza lasciare residui
oleosi sulla cute. Per la salute e la bellez-
za della pelle è consigliabile quindi l’uso
di bagnodoccia delicati che rispettino la
pelle e che siano basati sull’azione siner-
gica di ingredienti vegetali ad attività idra-
tante e oli vegetali ad azione normaliz-

dita del potere tamponante della cute, con
conseguente abbassamento delle naturali
difese della pelle nei confronti degli agen-
ti esterni. Per evitare ciò, i moderni tratta-
menti detergenti tendono sempre di più a
considerare la pelle non solo come un
rivestimento da detergere ma come un
ecosistema complesso, i cui componenti
devono essere rispettati e i cui meccanismi
fisiologici devono essere integrati e protet-
ti. La ricerca nel campo dei detergenti si
orienta oggi verso la creazione di prodotti
che abbiano un ridotto potere irritante e
siano in grado, mediante un’azione defini-
ta “restitutiva”, di reintegrare alla cute
quelle sostanze utili al mantenimento
delle sue caratteristiche fisiologiche che

L’igiene ha una grande importanza nel
mantenimento della salute e della bel-
lezza della pelle e dovrebbe precede-

re l’applicazione di qualunque trattamento
cosmetico. Inquinamento, polvere e agen-
ti atmosferici, uniti a quanto prodotto dal
nostro organismo (sudore, sebo, microdes-
quamazione cutanea), possono però impe-
dire le normali funzioni cutanee e contri-
buire all’insorgere di alcune problemati-
che. La pulizia della pelle ha lo scopo di
eliminare ogni tipo di sporco e impurità
dalla pelle rispettandone sia le caratteristi-
che fisiologiche che la funzione protettiva. 
Tra gli effetti benefici di una corretta deter-
sione vi è la rimozione dell’eccesso di
secrezioni e dello sporco ambientale.
Invece, tra i potenziali effetti negativi di
una pulizia non corretta, effettuata con
detergenti troppo aggressivi, possiamo
annoverare lo stato di secchezza e la per-
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IDRACLINIL TUO CORPO
HA SETE 

DI NATURA
Bagnodoccia e Deodoranti 

con la forza idratante e protettiva 
DELL’ALOE VERA

Idraclin, la linea igiene Aboca Cosmesi Vegetale all’Aloe vera, ideale anche per le pelli
più sensibili, grazie alla sua particolare formulazione con principi attivi di origine vege-
tale, oli, estratti liofilizzati e glicolici, idrata la pelle in profondità e la protegge.
Il gel di Aloe vera, concentrato 200:1, presente in tutte le formule, svolge un’azione pro-
tettiva, idratante e conferisce alla pelle luminosità ed elasticità.
L’ottima tollerabilità dei trattamenti Idraclin è dimostrata da test clinici condotti sotto
controllo dermatologico.

BELLEZZA CHE NASCE
DALLA SALUTE DELLA PELLE

Pulizia e salute cutanea dipendono
anche dall’azione dei detergenti.

Sostanze vegetali e igiene
della pelle. 

zante nei confronti del film idrolipidico.
Nell’ambito degli oli vegetali troviamo
quelli di Riso, Oliva e Canapa mentre tra i
principi attivi ad azione idratante un ruolo
di primo piano è svolto dal gel di Aloe
Vera che grazie alle sue proprietà emol-
lienti, idratanti e protettive contrasta la
comparsa degli inestetismi legati ai pro-
cessi di invecchiamento cutaneo e garan-
tisce alla pelle il mantenimento della lumi-
nosità e della fisiologica idratazione. 
I tensioattivi di queste formule (ovvero le
sostanze ad azione lavante) devono essere
infine altamente dermocompatibili, rispet-
tare il naturale film idrolipidico della pelle,
avere un’ottima azione detergente e idra-
tante e un’elevata tollerabilità cutanea.
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Ricetta antiossidante
Ingredienti: 2 tazze di ceci, Sale q.b., 1 cuchiaio di olio di oliva, 2 cipolle, 1 pomo-
doro, 1/2 tazza di passato di pomodoro, 1/2 tazza di acqua, 1/2 cucchiaino di cori-
andolo, 1/2 cucchiaino di semi di cumino, 1/2 cucchiaino di pepe di cajenna, 1/8
cucchiaino di curcumina.

Preparazione: Lasciare i ceci in ammollo in acqua per una notte. Scolarli e metterli in
una pentola, aggiungere acqua fino a ricoprirli. Salare e far bollire a fuoco lento per
due ore fino a che i ceci saranno teneri. A parte affettare i pomodori e le due cipol-
le medie. Scaldare l’olio in un tegame, aggiungere le cipolle e cuocerle fino a che
diventano morbide e dorate. Aggiungere i pomodori, la passata, l’acqua e le spezie.
Aggiungere i ceci e far bollire a fuoco lento per 30 minuti. Servire caldo. 

Il Dipartimento Americano dell'Agri-
coltura ha quantificato la capacità dei
vari alimenti di assorbire i radicali
liberi. Sono state quindi definite le
cosiddette unità ORAC che indicano
il contenuto di antiossidanti nei diver-
si tipi di frutta e verdura. È stato sta-
bilito che per contrastare efficace-
mente l’attività dei radicali liberi
occorre ingerire circa 5.000 unità
ORAC al giorno pari a circa cinque
porzioni di frutta e verdura.

Mezza coppetta di mirtilli, 1 coppetta di
fragole, mezza coppetta di more, 3 pru-
gne, 1 arancia, 150 g di spinaci, di cavoli,
di barbabietole.

Dal punto di vista biochimico i radi-
cali liberi sono delle molecole,
prodotte dal nostro organismo, i

cui atomi perdono un elettrone nell’ulti-
ma orbita. Questa situazione comporta
un’elevata instabilità che li spinge a ripri-
stinare l’equilibrio appropriandosi dell’e-
lettrone di altre molecole con le quali
vengono a contatto, innescando così un
meccanismo di instabilità a catena.
Essi, come le tossine, sono sostanze di
scarto che il nostro organismo produce
normalmente nello svolgimento delle
sue fisiologiche funzioni metaboliche e
che in condizioni normali riesce a smal-
tire. 
In particolari condizioni psico-fisiche e a
causa di agenti esterni (abuso di alcool e
fumo, inquinamento, alimentazione scor-
retta, ritmi frenetici ecc…) il nostro orga-
nismo potrebbe però incontrare delle
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difficoltà in questo processo con un con-
seguente accumulo di queste sostanze.
Numerosi studi dimostrano che l’eccesso
di radicali liberi svolge un ruolo negati-
vo per la salute della persona essendo
soprattutto responsabili del processo di
invecchiamento cellulare.
In questi casi occorre aiutare l’organismo
attraverso l’adozione di strategie salutisti-
che ad ampio raggio che contrastino l’at-
tività ossidante dei radicali liberi. 
E’ buona idea adottare un regime ali-
mentare che prediliga cibi contenenti
sostanze antiossidanti (verdure, spezie,
legumi), evitare alcool e fumo, riposare
adeguatamente, praticare una moderata
ma costante attività fisica e, su consiglio
del farmacista, assumere degli integrato-
ri alimentari specifici a base di sostanze
naturali quali thè verde, thé rosso, can-
nella, timo, salvia e vitamine. 

Ricette della salute

RADICALI LIBERI: cosa sono e cosa fare

Punti ORAC: 
Come misurare gli antiossidanti.

Scheda Punti ORAC

Valgono 1000 punti ORAC

Mezzo bicchiere di succo d'arancia, di
pompelmo, di mela e di pomodoro, 700 g
di ciliegie, 1 grappolino d'uva, 1 kiwi, 1
peperone, 1 patata, 150 g di funghi, 1
cipolla.

Valgono 500 punti ORAC

1 pera, 1 banana, 1 pesca, 1 mela, 1 fetta
d'anguria, 3 fette di melone, 3 albicocche,
100 g di carote, 2 zucchine, 1 porzione
d'insalata, 1 cetriolo, 1 gambo di sedano,
150 g di broccoli, 1 pomodoro.

Valgono 200 punti ORAC



Il progetto DIDATTICA di Aboca Museum è disponibile anche on-line all’indirizzo:
www.abocamuseum.it.

A B O C A M U S E U M

Con l’inizio del nuovo anno scolastico, Aboca
Museum propone alle scuole un programma
didattico il cui scopo è di far conoscere la cultu-

ra delle erbe ai ragazzi dei vari cicli scolastici in manie-
ra moderna, originale e interattiva, grazie anche all’uso
della tecnologia Internet.
La caratteristica della Didattica di Aboca Museum è la
multidisciplinarietà, cioè l’approfondimento di più filo-
ni tematici all’interno dell’itinerario museale secondo
specifiche chiavi di lettura. 
“Le erbe medicinali e loro uso” è il primo dei quattro
percorsi didattici proposti; ha come finalità quella di
andare a documentare il rapporto millenario tra uomo
e piante medicinali, partendo dall’antica medicina tra-
dizionale e arrivando ai moderni processi di trasforma-
zione delle erbe in veri e propri prodotti finiti. 
Il secondo percorso, “Le arti applicate e il mondo delle
erbe medicinali, l’illustrazione botanica, la ceramica e il
vetro”, ha invece lo scopo di approfondire il versante
artistico della storia delle erbe. I capolavori dei maestri
artigiani della ceramica, del bronzo o del vetro e i libri
antichi invitano alla conoscenza delle tecniche artisti-
che usate nella loro creazione.  
Il terzo itinerario didattico “La via delle spezie” parte
invece dalla provenienza spesso esotica delle piante
medicinali; da Marco Polo alle civiltà precolombiane si
va alla scoperta delle principali vie di diffusione delle
spezie più note, usate ancora oggi nella vita quotidiana.
Infine “Il percorso della scienza” nasce con l’intento di
evidenziare e approfondire la stretta connessione e, in
alcuni momenti, la vera e propria coincidenza tra sto-
ria delle piante e storia della medicina, passando attra-
verso la tradizione popolare, la magia e la medicina
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monastica, fino ad arrivare alla scienza medica moder-
na. Il progetto prevede anche la distribuzione agli stu-
denti di materiale didattico utile per le attività educati-
ve di preparazione e di verifica della visita. 
Ne è un esempio il divertente e “interattivo” manuale
per la realizzazione di un erbario che verrà consegna-
to ai ragazzi nell’ambito del primo percorso. 

Didattica

L’offerta didattica di Aboca Museum è inoltre diversifi-
cata in funzione dei vari livelli scolastici al fine di ren-
dere sempre più dinamica e fruibile la giovanissima
realtà culturale di Aboca Museum. 
Quello che renderà il progetto ancora più movimenta-
to e istruttivo sarà poi la possibilità di scegliere percor-
si integrati con altre istituzioni ed altre realtà museali.
Finalmente la divulgazione del patrimonio storico, arti-
stico e scientifico relativo alle piante officinali raggiun-
gerà gli studenti di ogni età in maniera più diretta ed
efficace.

I PERCORSO 
Le erbe medicinali ed il loro uso 

II PERCORSO
Le arti applicate al mondo delle erbe medicinali:

l’illustrazione botanica, la ceramica e il vetro 

III PERCORSO 
La via delle spezie

IV PERCORSO
Percorso della Scienza
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il mondo di Apoteca Natura
scopri nel web

Spazio riservato al timbro della farmacia

Apoteca Natura

è la nuova area specializzata che alcune Farmacie hanno
sviluppato per offrire ai suoi clienti un'ampia scelta di
prodotti naturali di qualità. 

L'esigenza di rispondere con professionalità alla crescente
domanda di benessere naturale ci ha portato ad intra-
prendere un cammino di approfondimento per garantire
il massimo livello di assistenza ed un consiglio altamente
qualificato. 

La particolare competenza dei nostri collaboratori, la
continua selezione dei prodotti, il rapporto privilegiato
con le aziende produttrici, sono tutti elementi essenziali
per rispondere in modo sicuro ed efficace a chiunque
voglia avvicinarsi al mondo della salute naturale.

Visita il sito www.apotecanatura.it 
per scoprire il mondo del Naturale Salute.

Registrandoti alla Mailing List 
riceverai direttamente a casa tua 

un kit di campioni omaggio 
per il tuo benessere. 

Fino ad esaurimento scorte


