MIRTILLO

Grazie alle sue proprieta antiossidanti, antinfiammatorie e vasodilatatorie,
aiuta nella cura dei disturbi del sistema cardiocircolatorio.

[l mirtillo € una di quelle piante di cui si utilizzano piu parti. Come vedremo, se
si impiegano le bacche (i frutti), le foglie o le parti meristematiche, avremo piu
attivita terapeutiche.

Le bacche del mirtillo nero contengono molti acidi organici (malico, citrico
ecc.), zuccheri, tannini, pectina, le vitamine_A, C e, in quantita minore, la
vitamina B e i glucosidiantocianici (mirtillina) i quali oltre a dare al frutto il suo
caratteristico colore, riducono la permeabilita dei capillari e rafforzano la
struttura del tessuto connettivo, che sostiene i vasi sanguigni, migliorandone
I'elasticita e il tono.

Questi principi le conferiscono la proprieta capillaroprotettrice, rendendola
particolarmente adatta al trattamento dei disturbi circolatori, specie di origine
venosa e in tutti i casi di fragilita capillare.

Queste sostanze inoltre favoriscono e aumentano la velocita di rigenerazione
della porpora retinica degli occhi, che € il pigmento della retina, essenziale
per la visione in condizioni di scarsa luminosita, acuendo la vista
specialmente la sera, quando c’é poca luce.


http://www.cure-naturali.it/vitamine/2924
http://www.cure-naturali.it/occhi/2433

| grandi pregi nutritivi del mirtillo derivano anche dalla ricca presenza

di vitamina A e C (quelle in maggior quantita), ma anche di vitamine B1, B2,
PP e di sali minerali essenziali per il nostro organismo (calcio, fosforo, ferro,
sodio e potassio), che conferiscono alle bacche un’azione antiossidante.

Questi principi inibiscono validamente la formazione dei radicali liberi,
responsabili dell'ossidazione delle particelle di colesterolo LD.

Le antocianine del mirtillo hanno anche un effetto antisettico utile

nel trattamento della diarrea, delle coliche dolorose addominali e
delle cistiti. Recentemente si € scoperto che inibiscono l'adesione dei
colibacilli alla parete dell'intestino e della vescica, fornendo cosi una
spiegazione al loro uso nelle infezioni urinarie e intestinali, provocate
dall'alterazione della flora batterica.

Le foglie del mirtillo meritano una menzione speciale; contengono tannino,
glucosidi flavonoidi e glucochina, sostanza che abbassa il contenuto di
glucosio (zuccheri) nel sangue: possiedono cioe gli effetti

astringenti e antidiarroici dei frutti, ma sono anche ipoglicemizzanti; si
consigliano quindi ai chi soffre di diabete, in quanto consentono di ridurre le
dosi di farmaci per via orale o quelle di insulina.

Dai giovani getti del mirtillo rosso si ricava il gemmo derivato. Questo
macerato glicerico é I'antinflammatorio per eccellenza dell'intestino. La

Sua azione regolatrice, corregge gli squilibri della mobilita enterocolica cioe in
caso di stitichezza o diarrea, e ripristina l'attivita enzimatica intestinale.

Per questa ragione si utilizza nel trattamento della sindrome dell’intestino
irritabile, perché elimina la flatulenza, dovuta alla fermentazione delle feci,
sfiamma le pareti e normalizza il funzionamento dell'intestino, soprattutto del
colon.


http://www.cure-naturali.it/mirtillo/2398
http://www.cure-naturali.it/cistite/1584
http://www.cure-naturali.it/notizia/il-succo-di-mirtillo-spegne-le-infezioni-urinarie/135
http://www.cure-naturali.it/gemmoderivati/2151/gemmoderivati/541/a
http://www.cure-naturali.it/intestino-irritabile/2075
http://www.cure-naturali.it/intestino-irritabile/2075

Modalita d'uso:

. Estratto secco titolato: 60-120 mg e il dosaggio giornaliero da assumere
lontano dai pasti.

. Decotto di Mirtillo: 70 grammi di bacche fatte bollire in 1 litro d’acqua per
almeno 5 minuti.

. Tintura Madre: 40 gocce 2volte al giorno in un bicchiere d’acqua per
stimolare le funzioni gastriche, e come antisettico

« Succo di Mirtillo: un cucchiaio al mattino a stomaco vuoto per contrastare i
problemi della microcircolazione.

« Macerato glicerinato giovani getti: 40-50 gc in due somministrazioni
giornaliere, lontano dai pasti, come antinflammatorio e regolatore della
motilita intestinale

Ricette:

e USO INTERNO
1 cucchiaio di succo madre (spremitura delle bacche senza aggiunta di
acqua e zuccheri) in mezzo bicchiere d’acqua, al mattino a digiuno, per
problemi legati alla microcircolazione



Risotto ai mirtilli di bosco e erba cipollina

Ingredienti:

e Erba cipollina tritata 1 cucchiaio
e Riso carnaroli 320 gr

e Burro 50 gr

e Mirtilli freschi 200 gr

e Vino rosso 1 bicchiere

e Brodo vegetale 11

Ingredienti per guarnire:

e Mirtilli 50 gr
e Erba cipollina 1 cucchiaio



Per prima cosa preparate il brodo vegetale mettendo in una capiente casseruola una
carota pulita, una cipolla e una costa di sedano e due foglie di alloro, versate 1,2| di
acqua e portate a bollore; lasciate bollire circa 15-20 minuti, regolate di sale e
tenete in caldo per la cottura del risotto. Pulite i mirtilli, tenetene da parte almeno
un paio per commensale come decorazione e mettete i rimanenti in un pentolino
con circa 20gr di burro e fate cuocere a fuoco molto dolce per 10 minuti, o fino a che
i mirtilli si sfaldino.

In una casseruola fate fondere il restante burro e tostate il riso con |'erba cipollina
tritata un paio di minuti a fuoco moderato girando con un cucchiaio di legno;
sfumate con il bicchiere di vino rosso, lasciate evaporare la parte alcolica e poi
iniziate a versare il brodo un paio di mestoli alla volta mescolando delicatamente
con il cucchiaio; nel frattempo aiutandovi con un mixer ad immersione frullate i
mirtilli quando il riso e quasi cotto, dopo circa 15 minuti, passate la purea cosi
ottenuta attraverso un colino e aggiungetela al riso. Terminate quindi la cottura, se
e necessario aggiungete anche un mestolo di brodo. Spegnete il fuoco, unite
un'abbondante noce di burro e mantecate il risotto mescolando in modo da far
fondere il burro con il calore del riso; lasciate riposare ancora un minuto senza
mescolare e servite impiattando il riso e decorando ogni piatto con un paio di mirtilli
e uno stelo di erba cipollina.



Muffin ai mirtilli

Ingredienti per 12 muffins:

e Uova 2intere + 1 tuorlo

e Burro 180 gr

e Zucchero 200 gr

e Farina 380 gr

e Lievito chimico in polvere 1 bustina
e Bicarbonato % cucchiaino

e Sale 1 pizzico

e Vanillina 1 bustina

e Latte 25 ml

e Limoni la buccia grattugiata di 1
e Mirtilli freschi 250 gr

VARIANTE: e possibile sostituire il burro con lo yogurt greco TOTAL ROSA, lo
zucchero con il fruttosio dimezzando le dosi ed il latte vaccino con quello di
soia.



Per preparare i muffin ai mirtilli iniziate accendendo il forno a 180°. Fate
ammorbidire il burro a temperatura ambiente e poi sbattetelo (magari con
I"aiuto di un robot da cucina) energicamente assieme allo zucchero per qualche
minuto, fino a che il composto risulti cremoso. Rompete le uova in una ciotola e
unitele una alla volta e lentamente, sempre sbattendo, al composto; unite anche
il sale e il bicarbonato, poi latte tiepido a filo. Continuate a sbattere fino a
quando la consistenza risultera ben gonfia e omogenea. Mischiate e setacciate in
una ciotola la farina, il lievito, e la vanillina e uniteli poco alla volta al composto,
fino a che il tutto risultera cremoso e senza grumi: in ultimo, aggiungete
all'impasto la buccia grattugiata del limone e i mirtilli, avendo cura di tenerne da
parte un terzo che servira per decorare la superficie dei muffins prima di
infornarli. Mettete I'impasto ottenuto nelle pirottine di carta (fino al bordo) che
avrete posizionato negli stampi da muffins, cospargete la superficie con qualche
mirtillo e poneteli in forno gia caldo a 180° per circa 20-25 minuti. A cottura
avvenuta dei muffin ai mirtilli, che dovranno risultare dorati, spegnete il forno e
lasciateli riposare li dentro per 5 minuti a sportello aperto, dopodiché potrete
estrarli e lasciarli raffreddare completamente.



