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BRADUL
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Compusi activi: e Triterpeni: lanostane si cicloartani e
Monoterpeni: acetat de bornil, camfen, pinen, santen e Diterpeni
si sesquiterpeni ® Polifenoli: flavonoide, lignani @ Fitosteroli

ac traditia bradului de Craciun

dateazi de la inceputul secolu-
lui al XVI-lea, utilizarea medicinala
a acestuia in Europa este cel putin
la fel de veche. Excelent in cazul
afectiunilor respiratorii, arborele igi
datoreazi mirosul atit de caracteris-
tic uleiurilor esentiale si oleordsinilor
aromate.

Brazii sunt conifere ce cresc in regiu-
nile temperate din emisfera nordica. Se
diferentiaza de molid prin ace §i conuri.
Mai multe specii de brad sunt utilizate in
lume pentru efectele binefacatoare asupra
sanatitii: mai ales bradul alb (Abies alba),
denumit si brad comun sau brad argintiu,
dar i bradul de Siberia (Abies sibirica)
sau bradul balsa-
mic (Abies balsa-
mea), originar din
America de Nord,
dar naturalizat in

Europa.

- » Impotriva tusei
productive (expectorant)
> Pentru dfectiunile.
respiratorii

UTILIZARI TRADITIONALE

in mod traditional, bradul este utilizat

pentru ingrijirea afectiunilor cailor res-
piratorii. Frunzele sale (acele), mugurii,
scoarta §i oleoraginile au proprieta{i anti-
septice, calmante, expectorante i sedative
pentru bronhii. Acest lucru il recomanda
in caz de tuse i alte afectiuni respiratorii
(precum inflamatiile si durerile de gat)
sau bronhice.
Uleiul esential de brad are proprietéti
decongestionante (foarte util in cazul
sinuzitelor, laringitelor, brongitelor) si
antitusive (impotriva tusei seci i a tusei
iritative).
Mierea de brad din regiunea Muntilor
Vosgi provine din mana depusi pe ramu-
rile brazilor din Vosgi din specia Abies
alba. In afara proprietétilor comune
tuturor tipurilor de miere, mierea de
brad contine si principiile benefice
ale arborelui din care provine: este
un antiseptic i un antiinflamator al
ciilor respiratorii.

INFORMATII PRACTICE

Unde se giseste?

Produsele pe bazi de brad se gisesc
in farmacie si in magazinele de
plante medicinale.

Utilizare
- Siropurisidropsuripebazi
de extract de muguri de brad

impotriva tusei.

1

ABIES SPP.
- Tincturd-mama -
obtinuti din ramuri tinere
de brad alb, cu frunze ABIES SPP.
proasp?te. ) J :"Eaml'lie: naceae
- Ulei esential - pe cale (¢aw Abletaceae) ~
orala (adult) cte 2 picituri » Provenientd: Europa, .
de 3 ori pe zi, sau pe cale America de Nord, Asia

cutanati (adult) dela2la 5
picituri de 3 ori pe zi, diluat
intr-un ulei vegetal. Poate fi
de asemenea folosit ca dezin-
fectant atmosferic.

- ininbalatii - cu ulei esential sau cu
o infuzie din ace sau din muguri de brad.
> 1in gemoterapie — maceratul cu
elicerind al tinerelor vldstare de brad
remineralizeazd. Este benefic si la nivel
respirator.

- in bucitirie siin ceaiuri - micrea

bradului de Vosgi face minuni.

( )l
Pértile folosite: frunze (ace
-:co_ar’gi. r8gind, vldetari tinerl

VARIETATI $I UTILIZARI

Bradul argintiu (Abies alba) este folosit cu

preponderenta in fitoterapie §i in gemo-
terapie. In aromoterapie se folosesc mai
degraba uleiurile esentiale ale bradului
de Siberia (Abies sibirica) sau ale bradului
balsamic (Abies balsamea). ,Balsamul de

Canada®, obtinut prin evaporarea uleiu-

lui esential, este utilizat in biologie (pen-
tru a conserva esantioanele analizate la

microscop).

PROPRIETATI DOVEDITE STUNTIFIC

 Un antibacterian remarcabil. Oleorasinile si uleiurile esentiale de brad au proprietii
antibacteriene recunoscute. Uleiurile esentiale de brad alb si de brad balsamic sunt
active impotriva stafilococului auriu (ce provoaca mai ales furunculi). Mierea de
brad argintiu, care contine §i concentreaza principii active care se giseau in planta
polenizata, se dovedegte a avea de asemenea o puternica actiune antibacteriani in
cazul stafilococului auriu si a Acinetobacter baumanni, o bacterie rezistenti la cele
mai multe dintre antibiotice §i care favorizeazd numeroase infecyii.

o Anticancerigen. Extractele apoase de brad argintiu inhiba inmulfirea celulelor
canceroase, Au fost ficute experiente pe animale bolnave de cancer: extractele s-au
dovedit capabile de a prelungi semaificativ viata animalelor si de a reduce dimen-
siunea tumorilor.

o La un nivel mai general, brazii dovedesc si calitati antifungice (impotriva micoze-
lor), antiinflamatoare, anxiolitice. Sunt benefici in caz de tuse, ulcere, hipertensiune
si durert.

In magazinele de plante medicinale, planta se giseste uscati sau pulbere (in capsule).
Sunt disponibile, de asemenea, uleiul esential si tinctura.




~ COADA-SORICELULUL ~

Compusi activi: e Principii amare: lactone sesquiterpenice
(in principal guaianolide) & Polifenoli: flavonoide, acizi fenolici §i cumarine
¢ Derivati poliacetilenici, betaind, achilend
e Ulei esential (albastru caracteristic): proazulene
(chamazulena), artemisia cetona, terpeni

F ari indoiali, reputatia medicinali a cozii-yoricelului dateazi din preis-
torie. S-a descoperit polen de coada-soricelului in concentratie mare in

mormantul unui om de Neanderthal!

Coada-goricelului apartine aceleasi
familii ca ¢i musetelul german si
utilizirile ei sunt, de altfel, foarte
apropiate. In Franta, aceasti planti
foarte raspandita creste pana la
2500 de metri altitudine,

pe terenuri pustii, stdncoase, in
pidurile luminoase si de-a
lungul drumurilor.

UTILIZARI
TRADITIONALE

Pe cale orala, ca tratament simptoma-

tic al tulburarilor gastrointestinale
(baloniri, digestie greoaie, eructatii,
flatulenta) si al durerilor ce le sunt aso-
ciate. Este de asemenea utilizati ca ,,aro-
matic amar® pentru a stimula apetitul
si secretiile biliare. Prin aplicirilocale,
pentru a usura §i a calma mancirimile
legate de diverse afectiuni ale pielii si
pentru a cicatriza pielea crapatd, jupuita

sau zgéariata. Din coada-soricelului

se fac cataplasme, spédldturi i bai cu
proprietati antiinflamatoare, cicatri-
zante i hemostatice (spre exemplu, bai
de sezut in cazul hemoroizilor) si pentru

reglarea tulburirilor men-

struale la femei.

INFORMATII
PRACTICE

Unde se gaseste?

Se recolteazd in perioada
infloririi (de la jumatatea lui
iunie pAna toamna, in functie de
regiune). Se pare ci planta cu flori
albe sau rosii ar fi mai puternica
decét cea cu flori galbene sau por-
tocalii. In plafare poate fi gisitd
planta sub forma uscatd sau sub

formi de pulbere (in gelule). Poate fi

> Digestivd
> Hemostaticd locald
(opreste s&ngerdrile)
> Digatrizant
> Antlinflamatoare

ACHILLEA MILLEFOUUM

#dsitd si sub formi de ulei esential sau

linctura-mama.

Utilizare

- Infuzie ~ Se lasa la infuzat, intre
5 si 10 minute, o linguriti de planta
{adica 1,5 -2 g) la 0 ceascd (150 ml) de
api clocotita. Se beau 1-3 cédni pe zi.
Coada-soricelului intri §i in componenta
amestecurilor de plante pentru ceaiuri.
I¢ asemenea, pot fi utilizate extractul
apos (2-5 g pe zi) si tinctura-mama.
- inbailede sezut - 100 g de coada-so-
riceluluila 201 de api.

- Uleiul esential - antiinflamator si

antialergic. Dupa sfatul medicului.

Precautii de utilizare -

Respectati dozele! A nu se folosi
perioade indelungate sau de catre gra-
vide! Uleiul esential devine repede toxic
j1 nu este recomandat in automedicatie.
I'ste contraindicat in timpul sarcinii §i

Iv copii.

PROFRIETATI DOVEDITE STHNTIFIC

................. FrEETTETCIBIBRRCUSSCEDRD R

SPECIE INRUDITA

Coada-soricelului de Liguria (Achillea

ligustica) contine un ulei esential ce
contine camfor si artemisia-cetona, cu
proprietiti antiinflamatoare, antialergice,
antimicotice si cicatrizante. Se impun
aceleasi precautii in utilizare ca si pen-

tru ulejul esential de coada-goricelului.

» Extractele apoase si uleiul esential de coada-soricelului sunt antioxidante, anti-
bacteriene si antifungice (impotriva ciupercilor). Activitatea lor stimulatoare pentru
vezica biliard §i antispasticd a fost dovedita in cazul animalelor, la fel si actiunea

antiinflamatoare a infuziei, pe cale orald. In plus, extractele apoase preparate la cald
accelereaza timpul coagularii sangvine (nu si sucurile presate). Extractul alcoolizat

combate insectele.

* Prezintd interes potential in combaterea cancerului. Derivatii acidului achimilic

prezenti in planti se dovedesc eficienti impotriva cancerului, prelungind in mod

cvident durata de viatd la soarecele cu leucemie. Extractele de coada-soricelului

au capacitatea sa inhibe inmultirea diverselor celule canceroase umane grupate in

noduli (celulele sanului, ale colului uterin si ale pielii).
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Compusi activi: e Vitamine: indeosebi vitamina C, A, Bl, B2, B3, B6, E, PP
e Minerale: indeosebi fier, calciu, fosfor, potasiu, zinc, cupru, magneziu
e Proteine formate din 14 aminoacizi diferiti, dintre care 7 esentiali
@ Probiotice: fructo-oligozaharide e Polifenoli: flavonoide,
taninuri e Fitosteroli, triterpeni, saponine, carotenoide
(vitamina A) ® Mucilagii, celuloza, acid citric

Conform credintelor

africane, baobabul
este un arbore care a fost
plantat cu susul in jos.
Fructul sdu contine
acid citric, care ii
conferd savoarea
acidulata.

Baobabul creste in mod spon-
tan in zonele saheliene ale
Africii §i in Madagascar, unde
are un rol esential pentru oameni i
animale. Acest arbore, care poate
ajunge la 25 m indl{ime, constituie
un adapost si furnizeaza hrani, mate-
rii prime (fibrele), precum §i multiple

remedii.

UTILIZARI TRADITIONALE

Fructele de baobab sunt bace mari, intre

150 5i 300 g, cu semintele raspandite intr-o
pulpa albi si fainoasi. Pulpa fructelor de

baobab este folosita in mod tradifional

> feo

in tirile din Africa drept aliment sau
transformatd in bautura. Medicina
populard o recomandai in cazul febrei
(mai ales al celei asociate malariei), diareii,
dizenteriei §i ca antiinflamator, analgezic,
intaritor i imunostimulator. I se atribuie,
de asemenea, un potential excelent pentru
recuperarea sportivilor. Bogati in zaharuri
(37 gla 100 g), pudra de baobab poate servi
eventual si ca indulcitor natural.
Frunzele de baobab se folosesc proaspete
drept leguma sau uscate §i presirate drept
condiment.

Semintele sunt folosite ca agent de
ingrosare, condiment (fermentate) sau

.
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jpur si simplu préjite. Frunzele, scoarta,
radicinile, semintele, seva i guma
ob(inute de la baobab sunt de asemenea
lolosite in medicina traditionala africana
pentru ingrijirea unei game largi de

afectiuni.

INFORMATII PRACTICE

Unde se gaseste?

Capsulele si comprimatele pe baza de
baobab sunt disponibile in farmacie si
magazinele de plante medicinale. Veti
pasi pulberea si sucul de baobab in maga-
2inele bio sau de produse exotice ori in
supermarket.

Utilizare

-» Extractul de pulpa de bacbab -in

capsule san comprimate, simplu sau aso-

ciot altor plante cu principii active.

<> Pulbereadin pulpa de bacbhab - de
addugat in bduturi, iaurturi...

-> In bucatirie - sucul din pulpi de

Laobab.

T sersEsssasenEREnES

» Antioxidant. Pulpa baobabului,
datorita continutului ridicat de vita-
mina C (intre 280 $i 300 mg/100 g,
adica de la 7 la de 10 ori mai multi
decat vitamina C continuti de porto-
cale), in polifenoli si in carotenoide,

este un antioxidant puternic.

PROPRIETATI DOVEDITE STINTIFIC

¢ Benefica in problemele intes-
tinale. A fost demonstrata actiunea
antidiareici a pulpei de baobab la
copii, datoriti efectului astringent
al taninurilor sale si efectului antiin-
flamator al mucilagiilor. Contine de
asemenea fibre cu rol probiotic, care
stimuleazd inmultirea ,bacteriilor
bune” (lactobacili si bifidobacterii)

din flora intestinala.

« Inflamatii, dureri... Extractul apos
rezultat din pulpa de baobab s-a dovedit
eficient ca antiinflamator la animale,
mai ales datorita continutului sdu in ste-
roli, saponine §i triterpenoizi. Extractul
respectiv reduce febra si durerea in
aceeagi masurd ca dozele standard
de aspirina. Pulpa baobabului este in
egala masura protectoare a ficatului si

antivirald.

ALTE UTILIZARI

Proprietitile antioxidante ale pulpei de
baobab ar recomanda-o drept conser-
vant natural in alimentatie, bauturi gi
produse cosmetice. Ar fi de asemenea
un excipient farmaceutic potrivit pentru
fabricarea comprimatelor.

senaa
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CASTANUL
~ DE INDIA ~
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Compusi activiz e Saponozide triterpenice (escina) e Polifenoli:
flavonoide, taninuri si cumarine (esculozida, fraxozida) e Ulei esential
si ulei vegetal  Proteine si polizaharide (amidon) e Fitosteroli

C astanul de India este, in ciuda
numelui, originar din Balcani.
Dar a fost naturalizat in Europa si in
America de Nord.

Este un copac frumos, avand intre 25 si
40 m iniltime, care poate trai mai mult de
200 de ani. Frunzele sale mari, specifice,
au formi palmata. Florile sale albe, par-
fumate, sunt dispuse in ciorchini

de talie impunitoare. Castanul
cu flori rosii, sau sélbatic

(Aesculus pavia), prezinta

lui de India este fructul lui, castana. Se
foloseste sub forma de extracte; procedeul
de extractie elimina componenta toxica,

esculina.

UTILIZARI TRADITIONALE

Castanul de India este in mod traditional

folosit, pe cale orala si locala, in trata-
mentul echimozelor, petesiilor §i in

cazul hemoroizilor. Este recomandat
si in cazul insuficientei venoase
cronice (dureri, picioare grele,

crampe nocturne), al pruritului

flori de un roz viu. Partea cea si al edemelor. Medicina populari

mai intrebuintatd a castanu- atribuie de asemenea scoartei sale un

efect astringent benefic in caz de diaree,

PROPRIETATI DOVEDITE STUNTIFIC

« Efecte benefice in tulburarile circulaterii. Esculina, compus activ major
al castanului de India, a dovedit o eficacitate clinica sigura in tratarea insuficientei
venoase cronice, a hemoroizilor §i a edemelor postoperatorii. Experimentele i-au
demonstrat eficienta in absorbtia edemelor, reducerea inflamatiei si tonifierea venelor.

intr-un studiu clinic, esculina s-a dovedit la fel de eficienti ca si comprimarea medicala
(sosete sau ciorapi compresivi) pentru calmarea simptomelor insuficien{ei venoase
cronice. Intr-un alt studiu clinic, s-a aritat cum comprimatele pe baza de castan
de India, luate de doui ori pe zi pe parcursul a 8 siptiméni consecutive, au dus la
reducerea semnificativi a circaumferintei gleznei §i a pulpei.

Extractul de castan de India ar fi, in egald mésuré, un bun aditiv cosmetic, cici
esculina, un sipun natural, este antiinflamatoare, diminueaza fragilitatea capilara
si previne deci umfliturile.

iar (runzei, efect antitusiv. Decocturile
din frunze si scoarta sunt uneori folosite
pentru uz extern in cazul ulceratiilor si
al bolilor de piele. Scoarta a fost in trecut
Iolosita ca inlocuitor pentru scoarta de
chinind pentru a scadea febra provocata

de malarie.

INFORMATII PRACTICE

Unde se gaseste?

Scoaria si frunzele castanului de India,
precum si produsele ce au la baza castanele
de India se gasesc in farmacii.
Utilizare

= Infuzie - o jumatate de lingurita
ile scoarta sau o lingura de frunze la o
censcd (150 ml) de apé fiarta, timp de 5-10
minute. Se beau 1-3 cesti pe zi.

- Extractul standard de castan de
India - sub forma de extract apos, de
solufic buvabild, de tinctura, de capsule
41 de comprimate.

- Uz extern - sub forma de geluri,
creme, pomezi.

= Pentru bai - un pumn de scoarta

sau de frunze la 1 litru de apa, se fierbe

timp de 10 minute. Addugati acest decoct
in apa pentru baie.

- ingemoterapie - glicerina ob{inuti
prin macerarea mugurilor de castan de
India este recomandata pentru proprietitile
benefice asupra circulatiei venoase.

CASTAN SAU CASTAN COMUN?

Castanul comestibil (Castanea sativa)
apartine familiei Fagaceelor. Spre deose-
bire de castanele salbatice, fructele lui
sunt comestibile (prijite, glazurate, sub
forma de fiind etc.). Castanul de India

nu e comestibil.
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Compusgi activi: e Uleiuri esentiale: estragol, anetol, limonen,
eucaliptol, mentol, sesquiterpeni ¢ Polifenoli: flavonoide

AGASTACHE FOENICULUM

............. )

.

“»

inlocui anasonul, in timp ce florile, la
randul lor comestibile, sunt decorative.
=> Alegeti mierea de isop, rara si
pretioasa, cu un subtil gust de anason.

I sopul este o planti ornamentala,
parfumati si cu proprietati de
condiment, originara din America

de Nord (Canada
si Statele Unite).

Isopul este o plantid
perend, care poate
depisi indl{imea de
1 m. Florile, cu miros
puternic de anason,
albastre, mov sau albe,
sunt dispuse in varfuri
in forma de spic. Initial, a fost
introdus in Europa in gradini,
ca planti ornamentali, apoi

a atras interesul prin parfum,

indeosebi datorita gustului de anason

pe care il da mierii. Isopul are o
importanta comerciald ce se rezuma
la calitatea de iarbé culinard. Se
giseste ocazional in amestecurile
comerciale pen-

tru infuzii.

UTILIZARI
TRADITIONALE

Isopul a fost folosit

pentru infuzie in
medicina populara
a amerindienilor ca trata-
ment pentru febra. Indienii
Cheyenne foloseau frunzele
in infuzie pentru tratarea
ricelilor, a durerilor toracice provocate
de tuse si de insuficientele cardiace; in
bii de abur pentru a induce transpiratia,
transformate in pulbere rispanditd pe
corp pentru a reduce febra mare. Indienii
Chippewa foloseau infuzia de ridécini
pentru tratarea ricelilor, a durerilor tora-
cice i a tusei, i cataplasmele de frunze
sau tulpini pentru ingrijirea arsurilor.

Asemenea celor mai multe Lamiacee

INFORMATII PRACTICE

Unde se gasegte?

Isopul se giseste rar in farmacie sau in
magazinele de plante medicinale. Aveti
mai multe sanse sa-1 gasiti in pepiniere.
Plantati-lin gradina!

Utilizare

- Infuzie - Lisatila infuzat, intre 5 i 10
minute, o lingurita de plantd proaspati sau
uscatd la o ceagca (150 ml) de apa clocotita.
Se beau 1-3 cesti pe zi pentru reducerea
lebrei.

- in gastronomie - folositi-1 ca planta
aromatica si condiment, de exemplu in

salate, préjituri si bauturi. Frunzele pot

PROPRIETATS DOVEDITE STINTIFIC

ULEI ESENTIAL CU
AROMA DE ANASON

Uleiul esential de chimen dulce este

intrebuintat in parfumerie, in indus-
tria alimentara si intrd in compozitia
berii (root beer) i a anumitor lichioruri.
Prezenta estragolului (compus aromat
care se giseste in anason, tarhon sau
mairar) ii oferd parfumul de anason.
Grupirile chimice (chemotipurile) cu
continut ridicat de estragol au potential
toxic. Existd §i alte tipuri de isop, ale caror
utilizari se apropie de cele ale chimenu-
lui dulce; pot fi amintite isopul de Mexic
(Agastache mexicana), menta coreeani
(Agastache nepetoides) si isopul argintiu
(Agastache cana).

Pe baza rezultatelor actuale, se pare ci uleiul esential obtinut din partile aeriene ale

isopului confine componentele cele mai active ale plantei. El este:

o [nsecticid: utilizat in fumigatie, ar putea prin urmare sa fie folosit in depozitele de

cereale pentru a inlocui insecticidele sintetice.

(ment3, cimbru, busuioc), isopul este o
plantd aromatica ce stimuleaza digestia,
favorizeaza evacuarea gazelor §i calmeaza

afectiunile gastrointestinale.

« Antimicrobian: este toxic pentru Aspergillus fumigatus (o ciuperca ai carei spori pot
sla la originea unor infectii pulmonare severe la om) si Aspergillus flavus (principalul
producitor de aflatoxine, componente cancerigene mai ales de la nivelul ficatului).

Tn plus, este puternic inhibitor al inmultirii mai multor specii de bacterii.

e Antiinflamator: in vitro, este capabil sd incetineasca inflamatia nu doar in stadiile

incipiente, ci si atunci cand dezvoltarea acesteia e avansata.



