


LE SPEZIE, RIMEDI IN CUCINA

La natura ¢ da sempre a nostra disposizione, pronta a offrirsi totalmente per il benes-
sere dell’'uomo. In natura non manca nulla, solo la conoscenza insufficiente provoca il
malessere.

Nella ricerca dei rimedi, ’Ayurveda segue un principio fondamentale che ¢ sempre e
universalmente valido: uno in tutto, tutto in uno. Tutto interagisce insieme, tutto fun-
ziona in modo ciclico e ritmico, ogni cosa ha il suo tempo e il suo luogo e 'uomo stesso
¢ parte di questo ciclo naturale.

Per questo motivo le piante assumono grande importanza nella vita dell'uomo e pos-
sono essere utilizzate per prevenire o per migliorare il proprio benessere. Le preparazioni
ayurvediche traggono dalle piante tutti i benefici specifici poiché usano tutte le parti della
pianta, nell’equilibrio naturale dei suoi componenti: questo evita effetti collaterali causati
dall’utilizzo dei soli principi attivi estratti dalla pianta.

Il corpo umano, come le piante, ha la capacita di produrre tutte le molecole che servono
per la sua esistenza e anche per I'eliminazione di eventuali disturbi. Lautoguarigione ¢
innata in natura, ma per noi uomini che viviamo in una societa frenetica ¢ facile perdere
questa capacita e acquisire un errato stile di vita, che puo portare disturbi e malattie.

Le preparazioni ayurvediche e le spezie agiscono per risvegliare la capacita spontanea di
autoguarigione e per mantenere il nostro equilibrio interno.

I benefici dell'utilizzo delle spezie sono tanti:
e favoriscono una buona digestione;

* prevengono I'accumulo di grasso e tossine;
* mantengono in buona condizione lo stato del sangue agendo come anticoagulanti;
e favoriscono una buona sudorazione e annullano il cattivo odore del sudore;
* migliorano la circolazione, puliscono i vasi sanguigni riducendo il colesterolo;
* agiscono sul tratto intestinale come antibiotico digerendo batteri nocivi;
) , .
* portano a un buon funzionamento dell’apparato digestivo;

* danno uno stato di benessere interiore e mentalmente portano un senso di allerta
e vigilanza.

Di seguito descriviamo dettagliatamente le caratteristiche di alcune delle spezie pit dif-
fuse, le loro azioni terapeutiche, i consigli su come usarle.
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ANETO

r E.mf 0 Anethum graveolens

NOME
SANSCRITO

Shatapushpa

Pungente (Katu), amaro (Tikta)

Caldo (Ushna)

VIPAKA Pungente (Katu)

Favorisce la lattazione (Stanyaja-

PRABHAVA nan) e I’emissione delle urine
(Mutra kruchrahara)

Acuto (Tikshana), leggero (Laghu),
oleoso (Snigda)

Parti usate: semi.

Dose:da5al10g.

Azione sui Dosha: allevia Kapa e Vata e aumenta Pita.

Azione su Agni: aperitivo.

Uso terapeutico:

» ferite: applicare il fumo della sua combustione per favorirne la guarigione;

* flatulenza e dolori addominali: bere sotto forma di tisana;

* dopo il parto: favorisce la produzione di latte e agisce come rinforzante uterino;
* indigestione o cattiva digestione di latte: bollire i semi nel latte stesso rende il latte
piu digeribile.

Precauzioni: le persone che hanno costituzione Pita, evacuazione solida e glossite
(infiammazione della lingua) dovrebbero usarlo con attenzione.

Disponibilita di prodotti preparati (Joytinat®): Sukkunir, acqua di aneto.
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ASSAFETIDA

NOME
LATINO

NOME
SANSCRITO

Ferula assa-foetida

Hingu

Pungente (Katu)

Caldo (Ushna)

VIPAKA Pungente (Katu)

100N Stabilizza i sensi (Saundnyasthapana)

Acuto (Tikshana)

Parti usate: resina.

Dosi: da 100 a 250 mg.

Azione sui Dosha: allevia Vata e Kapa, aumenta Pita.
Azione su Agni: digestivo, aperitivo, gustoso.

Uso terapeutico:

* flatulenza, dolori addominali: sciogliere la polvere in acqua bollente con aggiunta
di polvere di sedano selvatico;

¢ indigestione, perdita dappetito e salivazione eccessiva: mescolare un cucchiaino di
succo di zenzero, uno di succo di limone e un pizzico di sale;

* mal di denti: mescolarne la polvere con quella di canfora e chiodi di garofano e
riempire la cavita del dente;

* parassiti intestinali: mescolare con polvere di Vidanga (Embelia ribes) e olio di
ricino e assumere oralmente;

* pulizia del colon: eseguire un clistere di acqua tiepida con un pizzico di polvere;

* emicrania: instillare nelle narici una soluzione (acqua e polvere) molto diluita con miele;

* come stimolante uterino: mescolare la polvere con quella di cumino e aglio (& usa-
to in particolare per favorire la liberazione dei lochi dopo il parto).

Precauzioni: non usare durante la stagione calda e da parte di chi ha costituzione
Pita. Se usata in grosse dosi puo avere un effetto tossico.

Disponibilita di prodotti preparati (Joytinat®): Rasam, Hingvashtaka Churna.
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CANNELLA
NOME

LATINO Cinnamomum zeylanicum

NOME
SANSCRITO

Twak

Pungente (Katu), dolce (Madhura),
amaro (Tikta)

Caldo (Ushna)

VIPAKA Pungente (Katu)

Contrae l'utero (Garbhashaya San-

PRABHAVA  [Pereitas

Leggero (Laghu), secco (Ruksha),
oleoso (Snigda)

Parti usate: corteccia.

Dosi:dala2g.

Azione sui Dosha: allevia Kapa e Vata.
Azione su Agni: digestivo, aperitivo.

Uso terapeutico:

« come costrittore uterino, per favorire il travaglio del parto e, insieme a fieno greco,
per controllare leccessivo sanguinamento dell'utero;

« contro I'infestazione abituale di vermi, usare con Vidanga (Embelia ribes) e assafe-
tida, ottenendo una pasta grazie allolio di Neem;

« nel malassorbimento si usa per rinforzare il colon e I'intestino tenue;

« come terapia di supporto nella tubercolosi e nella tosse secca;

« contro alitosi, mal di denti e per rinfrescare la bocca, utilizzarne la polvere me-
scolata con cardamomo e chiodi di garofano per spazzolare i denti e le gengive,
oppure risciacquare la bocca con un decotto.

Disponibilita di prodotti preparati (Joytinat®): Sukkunir, Vaira Prash, Niragada.
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NOME
LATINO

NOME
SANSCRITO

VIPAKA

PRABHAVA

CARDAMOMO

Elettaria cardamomum

Ela

Pungente (Katu), dolce (Madhura), A
amaro (Tikta)

Freddo (Shita)

Pungente (Katu)

Corregge la difficolta nell’emissione
delle urine (Mutra Kruchrahara)

Leggero (Laghu), oleoso (Snigda)

Parti usate: semi.

Dose:dala2g.

Azione sui Dosha: allevia Kapa e Vata.
Azione su Agni: aperitivo.

Uso terapeutico:
¢ indigestione, flatulenza, vomito: assumere ripetutamente una tisana in piccole dosi
(5 ml alla volta);

* tosse secca: usare cenere nera con Ghee Gruta e zucchero;

* tosse con espettorazione eccessiva: assumere con miele e zenzero secco o pepe;

* come diuretico e in caso di minzione con bruciore o anuria (soppressione, transito-
ria o definitiva, della secrezione urinaria): preparare una tisana con un cucchiaino
di Ghee Gruta e un cucchiaino di zucchero di canna grezzo;

* mal di testa: miscelare con un cucchiaio di miele e pepe lungo.

Disponibilita di prodotti preparati (Joytinat®): Sukkunir, Vaira Prash, Niragada,
Eladi Churna Vati.
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CHIODI DI GAROFANO
NOME

LATINO Syzygium aromaticum

NOME Lo
SANSCRITO vang

Pungente (Katu), amaro (Tikta)

Freddo (Shita)

VIPAKA Pungente (Katu)

Infezioni orali e degli occhi (Danta
PRABHAVA Shoolahara, Netrahita)

Leggero (Laghu), oleoso (Snigda)

Parti usate: boccioli del fiore ancora chiusi ed essiccati.

Dosi: da250mgalg.

Azione sui Dosha: allevia Kapa, pacifica Vata (Vatashamana).
Azione su Agni: aperitivo e digestivo.

Uso terapeutico:

* flatulenza, dolori addominali, perdita d’appetito: preparare una tisana di chiodi di
garofano o masticare uno o due boccioli;

* mal di denti: riempire le cavita dentali doloranti con polvere o cotone inzuppato in
olio essenziale di chiodi di garofano;

e raffreddore, tosse, febbre, brividi: preparare una tisana o masticare uno o due boc-
cioli;

* vomito: masticare o succhiare i boccioli con aggiunta di miele;

* sete eccessiva dovuta a febbre: preparare una tisana.

Precauzioni: usato spesso, puo avere effetto riscaldante.

Disponibilita di prodotti preparati (Joytinat®): Rasadanti (dentifricio ayurvedico),
Lavangadi Vati.
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CORIANDOLO

NOME
LATINO

Coriandrum sativum

NOME
SANSCRITO

Dhania

Dolce (Madhura), Astringente (Ka- |1 :
shaya), pungente (Katu)

Freddo (Shita)

VIPAKA Dolce (Madhura)

ZIUGLEVE Febbrifugo (Jwaraghna)

Oleoso (Snigda), leggero (Laghu)

Parti usate: frutto, foglie.

Dose:da3a5g.

Azione sui Dosha: Tridoshika e pacifica Pita Dosha.
Azione su Agni: aperitivo, digestivo.

Azione sui Dhatu: pacificante.

Azione su Mala: diuretica.

Uso terapeutico:

e febbre, sete, disuria (difficolta nellemissione delle urine), vomito: preparare una ti-
sana;

* congiuntivite: preparare un decotto e instillarlo negli occhi;

* sensazione di bruciore: applicare una pasta esternamente;

* tosse cronica: usare la polvere con zucchero di canna grezzo.

Precauzioni: I'uso regolare prolungato diminuisce il desiderio sessuale nei maschi e
allunga il ciclo mestruale mensile della donna.

Disponibilita di prodotti preparati (Joytinat®): Sukkunir.
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CUMINO

NOME Cumi .
I_ATINO Uminum Cyminum

NOME
SANSCRITO

Jiraka

Pungente (Katu)

Caldo (Ushna)

VIPAKA Pungente (Katu)

Contrae e purifica I'utero (Garbha-

PRABHAVA shaya, Shodana)

Secco (Ruksha)

Parti usate: semi.

Dosi:da3a6g.

Azione sui Dosha: allevia Vata e Kapa, aumenta Pita.
Azione su Agni: aperitivo.

Uso terapeutico:

* indigestione, dolori addominali, perdita dappetito, dissenteria, flatulenza, vomito:
usare la polvere o preparare una tisana;

e colite, sprue (malattia cronica contraddistinta soprattutto da diarrea, malassorbi-
mento e dimagrimento): usare i semi di cumino con siero di latte;

* dopo il parto, mestruazioni scarse o irregolari: assumere quotidianamente;

* parassiti intestinali: nella varieta amara svolge unazione vermicida;

* prurito: triturare i semi per ottenere una pasta da applicare localmente.

Disponibilita di prodotti preparati (Joytinat®): Sukkunir.
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CURCUMA

rSTI\IANE 0 Curcuma domestica

NOME
SANSCRITO

Haridra

Pungente (Katu), amaro (Tikta)

Caldo (Ushna)

VIPAKA Pungente (Katu)

Anti tossico (Vishaghna), batterici-
PRABHAVA da (Krumighna)

Secco (Ruksha), caldo (Ushna)

Parti usate: rizoma.

Dosi:dala3g.

Azione sui Dosha: allevia Kapa e Vata.
Azione su Agni: gustoso, riscaldante.

Uso terapeutico:

* purificante del sangue e antisettico (uso esterno e interno);

* eccessiva minzione: mescolare con semi di sesamo e assumere masticando;

¢ diabete: mescolare con polvere di Amlaki (Emblica officinalis);

* obesita: assumere la polvere con acqua calda;

* tosse, raffreddore: assumere con latte caldo;

* inflammazione agli occhi: instillare alcune gocce di decotto;

* intossicazione: mescolare la polvere con Ghee Gruta;

* pelle (idratazione, distensione, benessere in generale): per uso interno da assumere
con latte, per uso esterno applicare sotto forma di crema;

* distorsioni: applicare una pasta con olio di ricino densa e calda sulle articolazioni;

* parassiti: mescolarne la polvere con polvere di Vidanga (Embelia ribes) e miele;

* perdite vaginali: effettuare regolarmente irrigazioni interne con un decotto;

e carie dentali: mescolarne la polvere con polvere di Vidanga (Embelia ribes) sotto
forma di pasta dentifricia e spazzolare regolarmente denti e gengive.

Disponibilita di prodotti preparati (Joytinat®): Pita crema, Rasam, Masala, Salma-
sal, Rasadanti (dentifricio), Niragada.
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FIENO GRECO
NOME

LATINO Trigonella foenum-graecum

NOME
SANSCRITO

Methika

Pungente (Katu), amaro (Tikta)

Caldo (Ushna)

VIPAKA Pungente (Katu)

ZHLLLEVEES Febbrifugo (Jwaraghna)

Oleoso (Snigda)

Parti usate: semi, foglie.

Dosi:da10a20g.

Azione sui Dosha: allevia Vata e Kapa, aumenta Pita.
Azione su Agni: aperitivo, gustoso.

Uso terapeutico:

* dolori reumatici alle articolazioni e muscolari: usare i semi polverizzati e arrostiti
nel Ghee Gruta;

* indigestione cronica e flatulenza: assumere con polvere di semi di cumino e frutti
essiccati di Ajmoda (Carum roxburghianum);

e febbre: assumere una zuppa di foglie verdi e di semi;

* come tonico: le sue foglie possono essere consumate regolarmente come cibo nu-
triente preparato con Ghee Gruta e zucchero;

* come tonico uterino: aiuta a contrarre I'utero prima del parto, tonifica i muscoli e
aumenta la liberazione dei lochi dopo il parto.

Disponibilita di prodotti preparati (Joytinat®): Vendayam, Vaira Prash, Rasam,
Vata crema.
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FINOCCHIO

[\I‘&)TI\I’I'\E 0 Foeniculum vulgare

NOME
SANSCRITO

Mishreya

Pungente (Katu), dolce (Madhura)

Caldo (Ushna)

VIPAKA Pungente (Katu)

Terapeutico per i disturbi vaginali
PRABHAVA (Yoni shulanut)

Leggero (Laghu), oleoso (Snigda)

Parti usate: semi.

Dosi:da2a5g.

Azione sui Dosha: allevia Kapa e Vata.
Azione su Agni: digestivo, aperitivo.

Uso terapeutico:

e diarrea, perdita d’appetito, indigestione, flatulenza, dolori addominali, vomito: pre-
parare una tisana o miscelarne la polvere con Salmasal nero e zenzero secco;

* diarrea o feci liquide: masticare i semi giornalmente;

¢ dolori dovuti a disordini mestruali: miscelare le polveri dei semi di finocchio con
quelle dei semi dell'aneto;

* tosse: preparare una tisana con liquirizia e Bibitaki (Terminalia bellerica);

* per infliammazioni e gonfiori locali e addominali: preparare una tisana.

Precauzioni: il finocchio non va usato continuamente per piu di qualche mese, per-
ché puo causare danni al sistema riproduttore maschile.

Disponibilita di prodotti preparati (Joytinat®): Sukkunir, Masala, Rasam.
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