Profumi e Sapori della Primavera

Le virtù culinarie e salutistiche delle erbe spontanee

La primavera è in arrivo e con sé porta letteralmente una ventata di freschezza. L’organismo umano si trova in questo periodo a corto di risorse; il lungo inverno con poco sole, uno stile di vita più sedentario, l’alimentazione più povera in termini di vitamine, zuccheri e sali minerali, un conseguente accumulo di tossine, sono queste tutte condizioni di indebolimento generale e difatti è più facile in questo periodo ammalarsi.

A livello interiore, si sente ormai il desiderio di sole e di caldo. Mentre fino a Natale il freddo è ancora piacevole e la neve ha un qualcosa di romantico, ora non ne possiamo più e tutti siamo in attesa di giornate più lunghe e soprattutto più calde.

Fortunatamente, la natura ci viene incontro, annunciando l’imminente primavera con il fiorire di alcune erbe spontanee nei prati e nei boschi, come le primule, le violette e il tarassaco.

Sono davvero tante le erbe che in primavera rendono vivi i prati e richiamano gli insetti, e la loro funzione non è solo estetica, perché, come vedremo a breve, esse contengono preziosissime sostanze per l’uomo.

Occorre però fare una premessa importante: le erbe spontanee possono essere più velenose dei funghi, e di conseguenza è fondamentale conoscerle bene.

Difatti, queste erbe si caratterizzano in genere per il loro contenuto di determinati elementi, chiamati principi attivi che possono essere benefici per l’uomo oppure alquanto dannosi. In quest’ultimo caso parliamo proprio di piante velenose o tossiche. 

Ovviamente, non sempre il confine è così marcato, per cui possiamo avere piante benefiche che, se consumate in eccesso, possono dare effetti negativi, come ad esempio il prezzemolo che in dosi elevate è addirittura abortivo.

Viceversa, alcune piante velenose, se usate in piccolissime dosi, sono curative, come ad esempio la Belladonna, usata in omeopatia contro la febbre e le convulsioni.

La scoperta di questi principi attivi avvenne agli inizi del secolo scorso, ad opera del farmacista elvetico Sertumer che isolò ed identificò la morfina tra gli alcaloidi del papavero da oppio. Da allora, moltissime piante sono state studiate e si sono identificati numerosi principi attivi, che poi sono stati isolati e addirittura riprodotti chimicamente nelle medicine.

Oggi quindi siamo in grado di riconoscere la maggior parte di queste piante e di usarle senza pericoli, però è interessante notare come gli antichi, senza l’aiuto della moderna tecnologia, istintivamente sapevano come utilizzarle, conoscenza andata poi quasi completamente perduta.

Bisogna quindi prestare grande attenzione perché l’evenienza di scambiare una pianta innocua con una velenosa è più frequente di quanto non si pensi; soprattutto i bambini sono attratti da fiori e frutti sconosciuti e spesso per gioco li ingeriscono sconsideratamente.

La soluzione migliore consiste nel seguire un esperto erborista ed imparare direttamente sul campo a riconoscere le erbe benefiche, a raccoglierle in modo corretto, e a usarle sapientemente. Il loro uso infatti è spesso triplice: per la salute, sia per via interna che esterna, per la bellezza e per la cucina in gustose ricette.

Vediamo ora alcune di queste erbe più famose e anche più facilmente riconoscibili:

Primula: il suo nome latino ci dice proprio che è il primo fiore a comparire nei prati. E’ inconfondibile perché giallo intenso, con foglie alla base larghe e rugose. La primula ha numerose proprietà benefiche: è calmante, astispasmodica, diuretica, espettorante, lassativa, pettorale, sudorifera, emostatica, sedativa. Si consumano i fiori crudi in insalata mentre le foglie sono ideali in minestre, frittate e torte verdi.

Tarassaco: inconfondibile per il suo fiore giallo intenso e pieno e per le foglie che assomigliano alla rucola, è amaro-stomachico, colagogo, coleretico, diuretico, lassativo e tonico. I fiori si consumano crudi in insalata, insieme alle foglie più piccole che possono anche essere cotte in frittate e minestre.

Violetta mammola: si riconosce per il suo fiore viola a forma di cuore, è emetica, purgativa, antispasmodica, bechica, cicatrizzante, depurativa, diaforetica, diuretica, emolliente, espettorante, lassativa, sudorifera e tonica. Di nuovo, i fiori sono ottimi in insalata, oppure si possono usare per deliziosi dessert, marmellate e sciroppi.

Polmonaria: dal latino perché si riteneva facesse molto bene ai polmoni, si riconosce per le sue inconfondibili foglie verdi con macchie bianche. E’ emolliente, sudorifera, pettorale, astringente, espettorante, vulneraria. Le foglie, se consumate crude in insalata, sono ricche di vitamine A e C, mentre cotte sono ottime nelle zuppe, nelle frittate, nei ripieni di ravioli e nelle torte verdi.

Ortica: dal latino urere che significa bruciare o irritare. Impressionanti sono le sue proprietà: antidiarrea, antireumatica, antitermica, astringente, depurativa, digestiva, diuretica, emopoietica, emostatica, epatoprotettrice, galattogoga, ipoglicemizzante, ipotensiva, nutrivita, repulsiva, risolutiva, rimineralizzante (ricchissima di ferro), stimolante e tonica, antiforfora e antiseborroica. Si consumano le foglie più tenere cotte in minestre, risotti, frittate, torte verdi e ripieni per ravioli.

Borragine: il fusto e le foglie hanno setole pungenti. E’ emolliente, depurativa, diuretica, espettorante, sudorifera. Le foglie si consumano crude in insalata oppure lessate si usano come gli spinaci, in ripieni, frittate, zuppe, torte di verdura.

Erba cipollina: fa parte della famiglia dell’aglio e delle cipolle, sono che è spontanea. Le foglie sono aghiformi e cilindriche, e si raccolgono per aromatizzare molte pietanze. Le sue proprietà sono notevoli: antiscorbutica, antisettica, antibatterica, bechica, callifuga, cardiotonica, cicatrizzante, diuretica, emoliente, espettorante, ipoglicemica, lassativa, revulsiva, risolvente, stimolante.

Aglio orsino:  anche lui fa parte della famiglia dell’aglio e delle cipolle e difatti le sue proprietà sono le stesse, solo più intense perché selvatico. Si usa in cucina come il comune aglio.

Parietaria: dal latino paries che significa parete proprio perché questa pianta cresce sui muri. Si riconosce per un fusto corto al quale sono appesi i fiori rossastri. E’ anticalcolosi, emoliente, diuretica e pettorale. Si consumano le foglie più tenere crude in insalata oppure cotte nelle zuppe e nelle minestre.

Piantaggine: Le foglie sono disposte a rosetta e a volte assomigliano alla pianta del piede umano. E’ anticatarrale, antidiarrea, antiemorragica, antinfiammatoria, astringente, depurativa, digestiva, diuretica, emostatica, emolliente, espettorante, lassativa, lenitiva, rinfrescante, risolutiva, tonica e vulneraria. In cucina le sue foglie sono ottime per minestre, zuppe e torte verdi.

Acetosa: pianta eretta fino a un metro, rossastra e striata, cava all’interno. E’ diuretica, febbrifuga, antiscorbutica, depurativa, digestiva, lassativa, rinfrescante, stomachica e tonica. Le foglie crude sono ottime in insalata, oppure cotte in risotti, minestre, salse e frittate. Il suo consumo deve però essere moderato per coloro che soffrono di affezioni epatiche, renali, reumatiche, gastriche e intestinali, perché contiene molti ossalati.

Finocchio selvatico: stretto parente di quello coltivato, non forma il rigonfiamento alla base e si usano quindi solo le foglie per insaporire insalate, risotti, carni, pesci, verdure e minestre. E’ diuretico, antispasmodico, aperitivo, carminativo, digestivo, galattogogo. 

Borsa del Pastore: pianta dal fusto eretto, le foglie basali a rosetta, i fiori bianchi a 4 petali disposti a croce. E’ antiemorragica, astringente, emmenagoga, emostatica. Si consumano le foglie tenere crude in insalata o cotte nelle minestre.

Achillea: il fusto è duro ed eretto, i fiori sono bianchi e rosa, riuniti in capolini. E’ antispasmodica, astringente, cicatrizzante, aperitiva, coleretica, digestiva, emmenagoga, tonica. Si usa solitamente per fare gli amari.

Carota selvatica: cugina di quella coltivata, si usano, oltre alle radici, le foglie fresche e i semi, in minestre e zuppe. E’ diuretica, emmenagoga, antisterica, stomachica, carminativa, galattoga.

Cardo mariano: si riconosce per il suo tipico fiore rosa e le foglie spinose. E’ amaro-tonico, febbrifugo, risolutivo, tonico-vascolare, aperitivo, emostatico. Le foglie tenere si mangiano in insalata, mentre le radici si lessano e si usano in stufati di verdure.

Fiori di acacia: albero alto fino a 20 metri, con i rami spinosi e un fiore bianco profumatissimo, con proprietà antispastiche e lassative. In cucina si preparano delle deliziose frittelle, torte, marmellate, sciroppi, anche se il loro uso più comune è il miele.

Luppolo: i fusti possono raggiungere i 10 metri, mentre i fiori sono raccolti a grappolo. E’ amaro-tonico, anafrodisiaco, aromatico, depurativo, diuretico, eupeptico, lassativo e sedativo. Il suo uso più conosciuto è nella preparazione della birra, di alcuni liquori, aperitivi e digestivi. In cucina i germogli sono ottimi nelle minestre, oppure si fanno delle frittelle.

Asparagi selvatici: parente di quello coltivato, è più piccolo e cresce in modo più disordinato e attorcigliato. E’ depurativo e diuretico. In cucina i turioni si consumano lessati, al burro o nelle insalate, e più in generale, fanno parte di moltissime ricette. Ottimi sono il risotto e la frittata.

Rosa canina: è una rosa selvatica, con fiori più piccoli e più semplici. E’ tonica, astringente, aromatizzante, lassativa, rinfrescante, antiscorbutica (le bacche sono ricchissime di vitamina C), diuretica, vitaminica, rilassante e vermifuga. In cucina, i frutti ricchi di vitamine, zuccheri e pectina, vengono usati per le marmellate, le gelatine e gli sciroppi.

Malva: si caratterizza per un bel fiore a cinque petali rosei, con tre strisce rosse, raggruppati in numero di 2-6. E’ antiinfiammatoria, bechica, calmante, diuretica, emolliente, lassativa, pettorale, rinfrescante, sedativa. Si cucinano le foglie come gli spinaci e si usano in minestre, polpette, ravioli ecc.

Maggiorana: fusto eretto con fiori piccoli bianchi o rosa riuniti. Notevoli le sue proprietà: antinevralgica, antiputrida intestinale, antispasmodica, aromatica, calmante, carminativa, digestiva, emmenagoga, espettorante, sedativa, stimolante, stomachica, tonica. Si usano solo i fiori, in insalata.

Fragole di bosco: più piccole di quelle coltivate, si usano anche le foglie per deliziose tisane. Sono antireumatiche, astringenti, diuretiche, emostatiche, antianemiche (i frutti sono ricchissimi di ferro), depurative del sangue, lassative, nutritive e rinfrescanti.

Camomilla: il fusto eretto sostiene i noti fiori gialli con petali bianchi. E’ antiflogistica, antiallergica, antinfiammatoria, antispasmodica, antinevralgica, aperitiva, digestiva, emmenagoga, frebbrifuga, sedativa e tonica. Si usa di solito l’infuso di fiori, per favorire il sonno.

Lavanda: è un cespuglio che si riconosce per i fiori viola e profumatissimi. E’ antiasmatica, antisettica, antispasmodica, aromatica, calmante, carminativa, cicatrizzante, diuretica, diaforetica, stimolante. In cucina è un buon aromatizzante, anche se il suo uso più noto è nei cassetti per profumare la biancheria.

La presente selezione è solo una parte dell’infinita varietà delle erbe spontanee, ma riteniamo di aver già raggiunto il nostro scopo, che era quello di evidenziare i grandi benefici per la salute apportati da questi vegetali, piuttosto che uno studio sistematico e completo di tutte le varietà di erbe e piante.

Si sarà notato che tra le proprietà più comuni ci si riferiva spesso agli organi respiratori, lo stomaco, l’intestino e il sistema nervoso, con effetti calmanti, depurativi e disintossicanti.

Come detto in precedenza, in primavera la natura ci aiuta a ripulire il corpo dalle scorie dell’inverno, grazie alle molteplici virtù di queste erbe che crescono spontanee nei nostri prati e boschi. Con un po’ di attenzione e di impegno, si imparerà presto a riconoscerle, con sommo diletto e piacere di passare dei bei pomeriggi tra la natura. 

Dizionario Farmacologico

Amaro-stomachico: aumenta l’appetito e la secrezione dei succhi gastrici

Anafrodisiaco: diminuisce l’eccitabilità sessuale.

Analgesico: allevia o elimina, anche temporaneamente, il dolore.

Anestetico: determina insensibilità a tutti gli stimoli sensoriali, compresi quelli dolorifici.

Antidiaforetico: riduce l’eccessiva sudorazione

Antidiarroico: combatte la diarrea

Antiemetico: combatte, abolendolo o mitigandolo, il vomito insistente.

Antiemorragico: combatte, con un’azione vascolare o coagulante, le perdite di sangue.

Antinevralgico: combatte il dolore.

Antireumatico: combatte i reumatismi

Antiscorbutico: combatte lo scorbuto

Antisettico: combatte le affezioni esterne provocate da microorganismi patogeni

Antispasmodico e Antispastico: calma o sopprime gli spasmi, deconcentrando i muscoli e ripristinandone le funzionalità.

Aperitivo: eccita l’appetito.

Astringente: diminuisce o arresta una secrezione, facilitando la cicatrizzazione delle ferite.

Balsamico: ha azione espettorante e combatte le affezioni del sistema respiratorio.

Bechico: combatte la tosse

Calmante: agisce sul sistema nervoso centrale provocando uno stato di calma.

Cardiotonico: stimola e migliora la funzione cardiaca.

Carminativo: stimola la funzionalità intestinale favorendo l’eliminazione dei gas.

Colagogo: stimola l’escrezione e il deflusso della bile.

Coleretico: aumenta la secrezione biliare

Depurativo: depura il sangue attivando il ricambio.

Diaforetico: provoca o aumenta la secrezione del sudore.

Diuretico: aumenta la secrezione urinaria.

Ematopoietico: favorisce la formazione dei globuli rossi nel sangue

Emetico: provoca il vomito

Emmeneagogo: favorisce il flusso mestruale

Emolliente: esercita un’azione distensiva sui tessuti tumefatti o induriti

Emostatico: arresta la fuoriuscita del sangue nelle emorragie.

Espettorante: favorisce l’espulsione del catarro dalla trachea e dai bronchi.

Febbrifugo: combatte la febbre.

Galattogogo: stimola la secrezione lattea.

Lassativo: blanda azione purgativa

Revulsiva: provoca irritazione sulla pelle.

Rimineralizzante: apporta sali minerali all’organismo

Risolvente: provoca la fine di un processo morboso.

Sedativo: agisce sul sistema nervoso provocando uno stato di calma.

Stomachico: cura le malattie della bocca e del cavo orale

Sudorifero: provoca l’emissione di sudore.

Tonico: aumenta la funzionalità del vari organi

Vulnerario: cicatrizzante e antiecchiomotico.
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