Zenzero (Zingiber officinale)

Caratteristiche

Nel cuore delle foreste tropicali, dove
'umidita danza tra le foglie e la terra resta
calda tutto lI'anno, cresce una pianta dal
portamento umile ma dal cuore fiero: lo
Zenzero. Non si mostra con fiori sgargianti
o frutti vistosi, ma cela sotto terra il suo
vero tesoro: un rizoma nodoso, contorto e
aromatico. E proprio Ii, sotto la superficie,
che si nasconde la sua forza.

Sopra il terreno, lo Zenzero si presenta
come una pianta erbacea perenne,
elegante nella sua semplicita. | suoi fusti
sottili, detti “falsi fusti”, si ergono verticali
come canne leggere, sorreggendo foglie
lunghe, strette e appuntite, simili a quelle
del bambu. Sono di un verde brillante e
vibrante e si dispongono in modo
alternato lungo il fusto, regalando alla
pianta un’aria ordinata e gentile.

Quando e tempo, lo Zenzero fiorisce in
modo discreto ma curioso. | fiori spuntano
direttamente dalla base, tra le foglie piu
basse o vicino al suolo, e sono piccoli
capolavori di forma e colore: tonalita gialle
e violacee, con macchie e striature che
sembrano dipinte con pazienza da una
mano d’artista.

Ma cio che piu incanta non & cid che si
vede. E cid che si raccoglie: il suo rizoma
profumato, dal colore giallo intenso
all'interno e dalla scorza piu chiara
all'esterno, che sprigiona un profumo
pungente e speziato appena viene tagliato.
E Ii che vive lo spirito dello Zenzero, caldo,
stimolante, vivace




Nome comune

Zenzero

Nome scientifico

Zingiber officinale

Famiglia

Zingiberaceae

Parte utilizzata

Rizoma (fresco o essiccato)

Principi attivi

Gingeroli, shogaoli, oli essenziali, resine, mucillagini

Proprieta principali

Digestiva, antinfiammatoria, antiemetica, carminativa,
riscaldante

Uso interno

nfuso o decotto del rizoma fresco o secco
Polvere in capsule o impasti (anche uso alimentare)
Tintura madre

Uso esterno

Olio essenziale (solo esterno, diluito)

Controindicazioni | Evitare in caso di ulcera gastrica attiva o gastrite grave
Usare con cautela in gravidanza (solo piccole quantitd)
Puo interferire con farmaci anticoagulanti o antipertensivi
Zenzero — descrizione delle foglie e dei fiori

Le foglie dello zenzero sono sottili e
allungate, simili a morbide lame di luce
verde che danzano leggere al vento.
Crescono in modo alterno lungo il fusto,
come se ogni foglia aspettasse il suo turno
per mostrarsi, ordinata e discreta.
Il loro aspetto e semplice ma elegante:
strette, appuntite all’estremita, con una
nervatura centrale ben visibile che le
attraversa come un filo d’argento. La
superficie € liscia, appena lucida.




I fiori dello zenzero non si affrettano a
mostrarsi. Emergono con lentezza e
discrezione, quasi timidi, tra le foglie
basse o direttamente dal suolo, come
piccoli segreti sussurrati dalla pianta
stessa. A prima vista potrebbero
stuggire a un occhio distratto, ma chi si
sofferma a guardarli scopre piccoli
capolavori di grazia esotica.

Le infiorescenze si formano su brevi
steli e appaiono simili a spighe
compatte, talvolta avvolte da brattee
colorate, come fossero minuscole

scaglie verdi o rossastre. Da queste
strutture emergono i veri fiori: delicati,
di un giallo tenue, con tocchi di
porpora o porcellana, come se un
pittore avesse dipinto i petali con cura
e pazienza.La forma dei fiori e bizzarra
e affascinante, con un labello
prominente che si apre in modo
teatrale, quasi fosse un palcoscenico
pronto ad accogliere gli insetti
impollinatori

“Zenzero — proprieta terapeutiche”

Lo zenzero ¢ una radice dal cuore ardente. Il suo sapore piccante racconta gia
molto di sé: e fuoco che riscalda, stimola, riattiva. Da secoli, in ogni angolo del
mondo, e considerato un rimedio prezioso, quasi magico, capace di risvegliare il
corpo e lenire i suoi disagi.

Il suo rizoma, contorto e dorato, custodisce sostanze attive dal grande potere:
gingerolo, shogaolo e oli essenziali sono i veri protagonisti di questa radice
vivace. Il loro effetto e immediato, quasi tangibile: scaldano lo stomaco, calmano
la nausea, facilitano la digestione. E come se, una volta assunto, lo zenzero
accendesse un piccolo fuoco benefico all’'interno, sciogliendo tensioni, blocchi,
pesantezze.



E un alleato prezioso contro il mal d’auto, la nausea in gravidanza e i disturbi
digestivi legati all’ansia o a pasti troppo abbondanti. Ma non finisce qui. Lo
zenzero ¢ anche un potente antinfiammatorio naturale, capace di lenire dolori
articolari e muscolari, spesso affiancato nei trattamenti delle infiammazioni
croniche come l'artrite.

Stimola la circolazione sanguigna, riscalda le estremita fredde, aiuta nei malanni
di stagione sciogliendo i catarri, calmando la tosse e contrastando i raffreddori
grazie alla sua azione antibatterica e antivirale.

E nei periodi di stanchezza o calo di energia, una tisana allo zenzero restituisce
vitalita e chiarezza, come un piccolo risveglio interiore.

In ogni sua forma — fresca, secca, in polvere, come decotto o tintura — lo
zenzero resta fedele al suo carattere: pungente, stimolante, attivo. E la radice
che non dorme, che vigila, che riaccende la fiamma del benessere dove serve.

Preparazioni e utilizzi dello Zenzero

Infuso digestivo e riscaldante

Una delle preparazioni piu semplici e
amate. Si taglia un pezzetto di rizoma
fresco (circa 1-2 cm), si fa bollire per
pochi minuti in acqua e poi si lascia in
infusione con coperchio.

Questa tisana e ideale dopo i pasti
pesanti, contro la nausea o nei giorni
freddi, per scaldare il corpo
dall’interno.

Decotto contro il raffreddore

Se si vuole un’azione piti marcata per
tosse e congestione, si puo preparare
un decotto con fettine di zenzero,
scorza di limone e un pizzico di
cannella.

Far bollire per 10 minuti, dolcificare
con miele e sorseggiare caldo.




Uso cosmetico Tintura madre
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diluito e testato primal). circolazione o prevenire la nausea nei
Controindicazioni viagegl.

Evitare in caso di ulcera gastrica attiva Polvere di zenzero

0 gastrite grave Utile sia in cucina che come integratore

(in capsule), e efficace in caso di dolori
reumatici, gonfiori addominali o
atfaticamento mentale.

Usare con cautela in gravidanza (solo
piccole quantita)

Puo interferire con farmaci Puo anche essere aggiunta a miele o
anticoagulanti o antipertensivi impasti per ottenere rimedi casalinghi.

Impacchi e pediluvi riscaldanti

Lo zenzero, in decotto, puo essere
usato per bagni caldi di mani e pied,i,
utili per stimolare la circolazione.

Gli impacchi caldi con infuso

| concentrato sono indicati per dolori

' muscolari o articolari.

“Zenzero — curiosita”

Questa spezia fungeva da catalizzatore, un po’ come la cannella, con lo scopo di
“accelerare le cose”.

Si riteneva fosse in grado di evocare i poteri di Marte e del Sole, e anche le
streghe utilizzavano spesso lo zenzero nei loro incantesimi e rituali magici.

Curiosita e storia dello zenzero
Una radice antichissima

Lo zenzero € usato da oltre 5.000 anni nelle medicine tradizionali dell’ Asia. In
Cina e in India era considerato sacro, simbolo di calore, vitalita e lunga vita.



Moneta e merce pregiata

Nell'antichita, lo zenzero era cosi prezioso che veniva scambiato come moneta.
Durante il Medioevo, arrivava in Europa sulle rotte delle spezie, trasportato dai
mercanti arabi che lo custodivano come un tesoro.

— Simbolo d’amore

Nella tradizione popolare, soprattutto nei paesi orientali, si credeva che lo
zenzero avesse proprieta afrodisiache e veniva usato nei filtri d’amore o come
dono per suscitare simpatia e attrazione.

—I1 pane allo zenzero

Il famoso gingerbread, tipico dei paesi del Nord Europa, nasce dall'uso antico di
questa spezia nei dolci delle feste. In Germania e Inghilterra era considerato un
portafortuna e spesso modellato in forma umana o di casette magiche.

— Radice dei marinai
Era immancabile nelle navi durante le lunghe traversate: aiutava a combattere il
mal di mare e a mantenere viva la digestione in condizioni difficili.

Una pianta che non dorme

A differenza di altre radici, lo zenzero non ama il riposo vegetativo. E una
pianta tropicale che vive dove fa caldo tutto I'anno: non tollera il freddo e non
va in letargo.
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