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Curcuma, zenzero,

INDICE

 sulla salute
Per secoli le spezie sono state apprezzate per arricchire il cibo di aromi e per le loro proprietà curative, oggi la scienza moderna ne

studia i loro potenziali effetti benefici sulla salute. Ci sono alcune spezie che contengono sostanze dall’effetto antinfiammatorio e

antiossidante potenzialmente benefiche per la salute, esempio:
Curcuma: curcuma longa o zafferano delle indie o turmerico, contiene la curcumina che ha mostrato, in vitro e in vivo, proprietà

antimicrobiche e antinfiammatorie sull’intestino, di rafforzare il sistema immunitario, migliorare la funzione cerebrale per

combattere l'Alzheimer, ridurre il rischio di malattie cardiache e alleviare l'artrite.

Lo zenzero , diversi studi in vitro e in vivo hanno rivelato i vantaggi fisiologici dello zenzero, principalmente dovuti alle sue proprietà

antiossidanti, antinfiammatorie, antimicrobiche e anticancerogene, aiuta la digestione, alleviare la nausea  e agisce come

antinfiammatorio muscolare.

Diverse spezie come il cardamomo, lo zenzero, la cannella e i chiodi di garofano hanno mostrato diversi benefici per la digestione.

Chiodi di  garofano: le proprietà dell’eugenolo hanno dimostrato essere antibatteriche e antifungine, contribuendo a combattere

infezioni e a mantenere la salute orale.

Spezie e 
In generale gli studi sulle spezie sono effettuati in vitro, ma anche in vivo, molti dei quali sono importanti e ben condotti, ma non tutti

definitivi per confermare specifiche proprietà antiossidanti e antinfiammatorie sugli esseri umani. Inoltre, sull’efficacia occorre

considerare che:
Le spezie sono generalmente consumate in piccole quantità per condire o insaporire primi, carne, pesce e dolci o bevande e tisane,

etc., non sono alimenti che apportano nutrienti significativi per l’equilibrata alimentazione. Ne è un esempio la cannella che in 100

spezie: fanno bene alla salute?

Spezie e benefici

l’efficacia comprovata dalla scienza

https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/salute/nausea-da-viaggio-segui-questi-consigli
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grammi di prodotto apporta ben 55g di carboidrat i , ma per insaporire una porzione di alimento come uno strudel ne servono circa

2g, il che significa che i carboidrati assunti sono circa 1g cioè 4 calorie.

Per assumere quantità significative di sostanze antinfiammatorie o ant iossidant i  sarebbe necessario consumare quantità molto

elevate di spezie, con effetti non cosciuti, ma quantità così elevate non sono mai presenti negli alimenti speziati di consumo

abituale quotidiano come bevande e preparazioni gastronomiche.

Come per qualsiasi alimento che apporti oligoelementi antiossidanti anche gli effetti delle spezie possono variare da persona a

persona, in quanto interagiscono con l’alimentazione e il diverso metabolismo di ognuno.

Spezie e 

In alcuni casi, consumare troppe spezie può avere delle controindicazioni;
Alcune spezie danno allergie con reazioni indesiderate come mal di  t est a, vertigini o irritazioni cutanee. Se si sospetta un'allergia

e se si hanno anche minimi sospetti consultare un allergologo prima di consumare spezie o erbe aromatiche mai assunte in

precedenza.

Alcune spezie possono interagire con farmaci; ad esempio, la curcuma e lo zenzero possono avere effetti anticoagulanti, quindi, è

importante prestare attenzione se si assumono farmaci come anticoagulanti.

In gravidanza  e allat t ament o  alcune spezie possono dare effetti sconosciuti o indesiderati, meglio evitarle soprattutto se di

provenienza non sicura.

L’uso eccessivo di spezie piccanti o irritanti può causare problemi quali, reflusso gast roesofageo , aumento dell’acidità o

bruciore di  st omaco . Chi soffre di malattie gastrointestinali dovrebbe fare attenzione e monitorare la propria risposta alle spezie.

In alcuni casi, le spezie possono essere cont aminat e da microbi dannosi  o sostanze tossiche durante la produzione o la

conservazione. Non tutte le spezie in commercio hanno seguito le norme di coltivazione o lavorazione dettate dalla Ue; pertanto, è

consigliabile acquistare spezie da fonti affidabili e leggere bene le etichette e la provenienza prima dell’acquisto, oltre che

conservale correttamente.

Le spezie 
Consapevoli del fatto che non esistono spezie miracolose, tantomeno “curative”, oltre alla piacevolezza di consumarle, possono

essere un valido alleato all’interno dell’aliment azione equilibrat a, soprattutto per:
Diminuire la quantità di sale nelle pietanze; aggiungere spezie ed erbe aromatiche ai tuoi piatti è un’ottima strategia per limitare

l’uso del sale in cucina ma avere piatti gustosi e saporiti, così come insaporire con un cucchiaio di Grana Padano DOP grattugiato

primi e passati di verdura che oltretutto apporta ottime proteine e tanto calcio.

Diminuire la quantità di zuccheri  nelle preparazioni dolci un buon metodo è utilizzare cannella e vaniglia per ottenere dolci più

profumati e meno zuccherosi.

Puoi imparare ad usare le spezie ispirandoti alla cucina etnica, ad esempio sperimentando piatti nuovi della cucina asiatica, indiana,

cinese, considerando che anche il peperoncino  piccante usato quotidianamente in quelle aree apporta antiossidanti come la

capsaicina.

Le spezie nella tua 

Le spezie possono diventare alleate della tua salute solo se hai uno stile di vita sano, inclusivo di attività fisica regolare e costante e

un’alimentazione sana ed equilibrata in macro e micronutrienti. Può non essere semplice adottare una dieta equilibrata, per questo può

aiutarti il programma, totalmente gratuito, “Calorie&Menù della salut e” , (qui  anche in versione sostenibile vegetariana) riceverai 4

menu settimanali, uno ogni mese, organizzati in 35 pasti (5 ogni giorno). Fai attenzione nell’usare le spezie, in quanto, se cotte a lungo,

possono perdere i loro aromi, l’ideale aggiungerle verso la fine della preparazione per massimizzare il gusto e gli eventuali benefici.

rischi per la salute

amiche del benessere

alimentazione

https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/salute/macronutrienti-gli-zuccheri-o-carboidrati
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AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo

individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,

raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Raffaella+Cancello
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Raffaella+Cancello

