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-

 
conduttore di queste pagine la primavera, e come argomento portante 
il fegato, l’organo che le medicine tradizionali associano al periodo di 
ripresa della Natura per la sua vitalità, che è alla base di quella di tutto 
il nostro organismo.

sommario

02
Nella vita ci vuole 
fegato (sano) 

ci sono testimonianze 
che raccontano 

04
Una centrale 
multifunzione...  

05
...che si può 
inceppare  

al meglio il suo 

06
Fegato 
coccolato  
Schisandra e Amla 

il buon funzionamento 
del fegato

08
Benedetta 
primavera  

allergie. Ma esistono 

10

da digerire 
Dalla tradizione 
cinese un consiglio 

12
Mente&corpo  
Si chiama resilienza 

di affrontare e 

14
La natura
a tavola 
Una ricetta sana 
e gustosa indicata 

16
Bacheca 

animali e il consiglio 



02

cover story   APRILE 2017   /   NUMERO 49

NELLA VITA 
CI  VUOLE FEGATO
(SANO)   
Primavera, tempo di pulizie. Rinfreschiamo 

svolge altre innumerevoli attività che 

nel linguaggio, nella mitologia, nelle medicine 

di Lina Suglia
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 i stupireste se il vostro 
partner vi chiamasse 
“fegato mio” per di-
mostrarvi amore? È 
un’espressione di tempi 
remoti, quando era già 

chiaro che le funzioni epatiche 
sono imprescindibili per la so-
pravvivenza. E proprio dal ter-
mine “vita” deriva l’etimologia di 
fegato in inglese (liver, da life) e 
tedesco (Leber, da Leben).

 In russo invece la paro-
la origina da “stufa”, elemento 

-
menti e fornisce calore, soste-
nendo l’intero nucleo famigliare.
Richiami al fuoco si riscontrano 

-
che medicine orientali. In ayur-
veda, il fegato è l’ultima e più 

e intestino, del fuoco digestivo 
che, attraverso distillazioni suc-
cessive di alimenti e bevande, 
separa il puro dal grezzo per 
liberare l’aspetto nobile dei 
nutrienti.

 Ma quello sprigionato 
non è solo un calore metabo-

-
che la vita, poiché accende lo 
spirito di entusiasmo e capacità 
progettuale. Rende “uomini di 
fegato” risoluti e propositivi, 
con un vigore che, se eccessivo, 
può tracimare in ira e aggres-
sività e, se trattenuto, implode 
in frustrazione e rancore che 
“mangiano il fegato” stesso.

 Il suo equilibrio è pre-
zioso perché, come evidenzia la 
tradizione cinese, ispira creati-
vità e proponimenti, fornendo al 
contempo la forza per renderli 
concreti. Immagazzina il sangue 
e lo distribuisce armoniosa-
mente nel corpo, nutrendo in 
particolare la muscolatura e le 
articolazioni che permettono 
con il movimento l’azione che 
trasforma l’intenzione in atto.

 Ogni distretto dell’or-
-

golare di energia, sangue, liquidi 
e umori e altre sostanze vitali 
grazie al fegato. Il suo ruolo è 
paragonato a quello di un ge-
nerale d’esercito, stratega della 

garantiscono integrità e resi-
stenza all’individuo.

 Tanto vigore richiama la 
prestanza e l’impeto della giovi-

-
vera interiore, suggeriscono le 
analogie della medicina orientale 
per sottolinearne il potenziale 
espansivo e le risorse. Sono tan-
te le similitudini che propongo-
no accostamenti perspicaci e 

al clima dinamico del vento, al 
suono energico dell’urlo, al colo-
re verde del rinnovamento della 
natura.

 E a proposito di mon-
do vegetale, il fegato è riferito 
all’elemento legno, che associa 

-
gramma è l’albero, che si propaga 
in ogni direzione, penetrando la 
terra con la caparbietà delle ra-
dici ed espandendo i rami nello 
slancio al cielo. Un’ulteriore im-
magine paesaggistica lo assimila 
a una rigogliosa foresta tropicale, 
umida e calda, perché è intriso di 
succhi e sangue e sprigiona l’e-
nergia di innumerevoli reazioni 
biochimiche.  

È “fuoco” e “legno”

Associa il calore 

alla vitalità del 

V curiosità 

La tradizione 

Per la Medicina Tradizionale 
Cinese il fegato è un granaio, 
che custodisce le energie 
di tutto l’organismo.

La poesia 

Neruda, poeta passionale 
e focoso, dedicò un’ode al 
fegato, “lavoratore alacre”, 
“interiora delicata e 
poderosa, sempre viva 
e oscura”.

La mitologia 

Prometeo donò agli uomini 
il fuoco rubato agli dei. 
Per punizione, l’eroe fu 
incatenato a una roccia, 
dove ogni giorno un’aquila 
gli mangiava il fegato, 
che ricresceva con le 
tenebre. È la trasposizione 
mitologica della funzione 
esercitata dal fegato come 
riserva di zuccheri, che 
libera a sostegno delle 
attività diurne, dopo averli 
accumulati di notte. 



UNA CENTRALE 
MULTIFUNZIONE...

trasformazioni biochimiche 
che interessano tutto 

Lina Suglia  l fegato è uno sgobbone, 
-
-

-

-
mento, o custodisce come scorta. 
Decidendone il destino e la 
concentrazione nel sangue, 
determina quanto permea 
l’intero corpo umano, un 
equilibrio davvero basilare 
per la salute.
 

-
nali in sezione, organizzati attorno 

una rete di canalicoli biliari, che si 
riuniscono in dotti di dimensioni 

È un intrico 
architettonico che rende il 
fegato simile a una spugna, in-
trisa da correnti che lo attra-
versano in entrata e uscita e 
costituiscono oltre il 70% del 
suo tessuto

-

-

-

È 
un lavoro che in sede epa-
tica implica oltre 5.000 tipi 
di reazioni biochimiche ed 
eleva la temperatura locale 
a livelli superiori alla media 
corporea

-

-

assicura il buon utilizzo di tutti i 

Sintetizza colesterolo, trigliceridi 

-
-

D, K, oltre a ferro e rame. Dalla sua 

sangue e la regolazione delle difese 
-

-
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IIl fegato 
è la più 
voluminosa 
ghiandola del 
corpo umano

Le cellule 
epatiche 
formano 
strutture 
esagonali 
simili a quelle 
dell’alveare

10-15%

oltre 500
sono le funzioni 
del fegato, 
integrate con 
quelle di altri 
organi

1.500 grammi

è il peso medio 
del fegato di 
un individuo 
adulto sano

è il volume del 
sangue corporeo 
contenuto 
nel fegato

i numeri



  
l fegato associa alla sua 

-

a volte insorgono con-
dizioni di squilibrio che met-
tono i bastoni tra le ruote al 
lavoro della centrale biochi-
mica epatica:

-
giarne la struttura.

 Sono elementi di di-
sturbo legati sia ad aspetti 
individuali, sia sociali, come 

disordini gastrointestinali, altera-
zioni metaboliche, abuso di far-

contaminanti ambientali.

 Questa lunga lista di ne-
-

-

fegato in una rete funzionale che 

... CHE SI PUÒ 
INCEPPARE

Lina Suglia

Energia pura

Anche quando 
oltre 3/4 delle 
sue cellule sono 

fegato continua 

a lavorare  

I

Oltre il 
30% della 
popolazione 
dei paesi 
occidentali 
industrializzati 
sviluppa 
squilibri 
epatici

F

-
-

detto - sia da sostanze generate 
-

Giungono al 
vaglio del fegato in quantità 
tali da sovrastare le sue difese 

-
so del sangue
carico di nutrienti, ma non solo, in 

-

-

-

-

-
 

05

Cortocircuito 

Lo stress cronico libera in 
circolo sostanze ormonali 
che “rodono il fegato” e 
ne destabilizzano l’attività. 
A sua volta, ciò induce 
una generale sensazione 

spossatezza crescente.

 

Barriere difettose 

Un fegato “affaticato” 
pregiudica la digestione 
e la rallenta, con percezione 
di peso e torpore, 
a volte mal di testa, 
spesso stitichezza 

D’altra parte, la presenza 

gastrointestinali e di 

locali compromette 
la stabilità della barriera 
intestinale: in queste 
condizioni, sostanze 
nocive e batteri possono 
passare al circolo, 
in direzione epatica.

relazioni 
pericolose  



  edichiamo al fegato il ri-
guardo che merita, contri-
buendo al suo benessere 
con sostanze antiossidanti 

generoso. Ma il loro uso 

-

-

Schisan-
dra e Amla, specie della tra-
dizione orientale riscoperte 
e apprezzate dalla ricerca 
moderna.

Schisandra chinen-
sis

-

-

disturbi di uno stato di stress legato 
-
-

gli effetti di infezioni, contaminanti 

Schi-
-

comporta: il senso di fatica con 
mal di testa e sonno disturbato, le 

-

 Gli effetti antiossidanti di 
-

Non a caso Phyllanthus emblica 

-
tica, e un buon utilizzo metabolico 
degli alimenti, che chiama in causa 

-
rate dal fegato su grassi, zuccheri e 

 Si aggiunga che tali ri-
medi sono catalogati dagli 
indiani tra i “ringiovanenti” 
poiché il loro ambito d’azione 
previene rischiosi accumuli di 
tossine

-

-

cardiocircolatori. 

D

FEGATO COCCOLATO
Gli estratti di due frutti esotici 

Lina Suglia

Un giovamento 
non solo 
per il fegato, 
ma anche 
per tante 
problematiche 
ad esso 
collegate

F
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la vetrina         

drena&depura, 
un integratore a base di Ribes 

in eccesso, orientandoli alle 

e di edulcoranti sintetici, è 

monodose.

Modo d'uso

omeostat®

Acero MG

 

Favorendo 
le funzioni 
epato-biliari 
aiuta a 
prevenire 
la formazione 
di calcoli e 
disordini nel 
metabolismo 
di grassi 
e zuccheri

F

omeostat®

favorire la salute del fegato 

a sostenere attraverso 

di Epakeep

Amla, Berberis, Fillanto 

la regolazione delle funzioni 
connesse al metabolismo 

nella struttura e nelle funzioni 

 
Modo d'uso 

Giocare in difesa

Enteroshield omeostat®

 

o generali e intolleranze, o 

sinergia dei suoi ingredienti 

Enteroshield contribuisce a 

Modo d'uso 
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  -
tura si mette in ghingheri. 

sensi. È la stagione della 
-

mento, ma è anche il momento in 

-

-
rie, che si manifestano con asma, 

 
 La natura ci fa starnu-
tire e tossire, ma ci offre an-
che alcune piante che sono in 
grado di modulare le risposte 
del nostro corpo, aiutandolo 
a reagire in maniera adegua-
ta
esterno e interno, e ad adattar-

secoli e secoli nelle antiche me-

legato al nostro benessere.

focus   APRILE 2017   /   NUMERO 49

 Pensiamo al basilico, una 

-

-
lo comunemente diffuso in Italia, 
il cui nome botanico è Ocimum 
basilicum

Ocimum 
tenuiflorum
è chiamato Tulsi e in sanscrito 
Tulasi, “l’incomparabile”, in 
riferimento alle sue ricono-

adattogene.

 La religione induista iden-

-

-
ismo ritiene che Tulsi sia in grado 

rendere sacro il terreno su cui rica-

A
 

Asma e allergie sono 
in aumento, in particolare 
nei più piccoli. Gli scienziati 
ritengono che vivendo 
in ambienti troppo puliti 
i bambini non sono più 
esposti ai germi come 
in passato (la cosiddetta 
“teoria dell’igiene”). 
Così il sistema immunitario 
non è più “allenato” alla 
difesa dagli attacchi esterni e 
reagisce anche nei confronti 
di elementi “innocui” come 
pollini, peli di gatto o acari 
della polvere. Ci sono però 
miliardi di batteri “buoni” 
che vivono nel nostro 
intestino, chiamati 
microbiota, i quali insegnano 
al sistema immunitario 
a essere più tollerante e 
a difenderci solo dai veri 
nemici e non dalle sostanze 
inoffensive con cui 
veniamo a contatto ogni 
giorno. 

in forma 
di Stefano Fusetti

BENEDETTA 
PRIMAVERA 
Durante la stagione della rinascita  

Ma esistono i rimedi adatti
Marco Angarano 

Le piante 
adattogene 
sono un 
valido aiuto

F

Tulsi è utile 
per l’apparato 
respiratorio

F
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 La medicina Ayur-
vedica lo considera un 
tonico ringiovanente e lo 
utilizza come rimedio per 
eliminare dal corpo le so-
stanze “stagnanti” e far 

-
gie, favorendo così salute e 
longevità

dal catarro, calma la tosse e gli 

-

-

-

 

Gli alleati

derivati dalla natura 
 

2 Reazione con 

Ipersensibilità 
Euphrasia
Estratto Integrale 

Con Eufrasia, 
Elicriso, Gelso 
e Perilla, aiuta 
a modulare 
la risposta 
immunitaria 
nei confronti 
degli allergeni 
e a ridurne le 
conseguenze.

Difesi da un 

esercito

Enterodefend 
omeostat® 

Aiuta a 
reintegrare la 

intestinale e 
ad attenuare 
l’aggressività 
del sistema 
immunitario 
in presenza 
di allergie e 
autoimmunità.

eserci

Entero
omeo

Aiuta 
reinte

intestin
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  sole e lo schiudersi delle 
gemme si acutizza la sen-

la 
soluzione per mette-
re a tacere i suoi ca-

pricci può essere scovata nel 
“segreto dell’imperatore”. Il 

-

. È 

modesto, ma molto grazioso, sia 

 

protagonista di molte ricet-
te non solo della farmacopea, 
ma anche della cucina, poi-
ché il pensiero orientale non 
opera una rigida distinzione 
tra farmaco e alimento.
Le sue radici sono consumate cru-

-

utilizzano anche, sole o con altre 

 
kimchi coreano, o di cereali o frut-
ta da cui ottenere distillati alcolici.

focus   APRILE 2017   /   NUMERO 49

-
rata col nome originale Dang Shen 
nella categoria dei tonici: non si 
tratta di rimedi stimolanti o ecci-

-

-
-

-

-
tro tonico, estremamente energi-

-

 Nei testi medici, il linguag-
-

di Dang Shen -
datore mediano, un fuoco che con 

-

-
-

S

NOVITÀ DIFFICILI 
DA DIGERIRE 
Un consiglio dalla tradizione 

Viola Bellini 
erborista

In oriente 
le sue radici 
sono gradite 
come alimento 
e altrettanto 
apprezzate 
come farmaco

F

Sopranno-
minata 
“Piccolo 
Ginseng”, 
associa 
l’efficacia 
alla 
delicatezza

F
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-
-

Integrando l’e-
sperienza di una tradizione 
millenaria con le acquisizio-

questo confronto emerge la 
peculiarità di Codonopsis, 

-

di stagione.

 È infatti in grado di sup-
portare la vitalità dell’orga-
nismo e stimolarne la reatti-

stressanti: alla sensazione di af-
faticamento generale concorro-

-
-

immunitarie.   

 

A qualcuno la primavera 
resta sullo stomaco: 
risveglia torpori o 
bruciori gastrici, rivelando 
una vulnerabilità che 
è la punta d’iceberg di 
un disagio più generale 
di fronte ai cambiamenti 
climatici e ambientali. 
In questi casi, più dei 
classici digestivi o antiacidi 
che agiscono solo 
localmente, giovano 
le piante adattogene 

l’adeguamento 
dell’intero organismo 
ai nuovi parametri 
stagionali. 
L’azione di Codonopsis 
in particolare armonizza 
le comunicazioni tra 
cervello e pancia, tra 
i centri neuroendocrini 
che sono i registi 
dell’adattamento e gli 
organi della digestione.

in forma 
di Viola Bellini 

alleati

adattogena che 

stagione

2

omeostat® 

a base di Triphala, Zenzero, 
Liquirizia e Scutellaria, è un 
valido aiuto per regolare le 
funzioni gastriche.

Concerto d’organi

Digestione - Angelica 

con Angelica, Melissa, Genziana, 
Liquirizia e oli essenziali di Menta, 
Finocchio e Zenzero, favorisce 
la coordinazione funzionale degli 
organi coinvolti nella digestione.

È necessario 

stagionali



 i dice che la sconfitta 

-

-

 

-
tenziale che tutti, anche se in mi-

-

anno, di resilienza. Un termine che 

la resilienza in-
dica la capacità dei metalli di 
resistere a urti improvvisi e 
a shock esterni, senza spez-
zarsi.

-

traslazioni in ecologia, informatica, 

come dimostrato da numerose 

-
-

-

-

-

-
notano la resilienza: il controllo 
della tensione, la gestione ottimale 
dello stress, il mantenimento della 

 

-
-

S

NON SCONFITTE, 
MA SFIDE (PER 
CHI HA FEGATO)

Un atteggiamento fondamentale
Luca Argenton 
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-
daggine, dedizione, determinazio-

nonostante tutto, nonostante tutti. 

Per diventare un 

nella vita serve 

e della sua determinazione.

-

nasconde un insegnamento molto 
-
-

-

un’atti-
tudine, una predisposizione 
che deve essere coltivata e 
allenata per diventare una 
bussola interiore. 

-
-

bitudine. Ricordiamo ai ragazzi che 

-

con mano come il miglior ricono-

-

stesso.  

-
neo: “L’unico vero fallimento 
sta, in realtà, nel permettere 

-
glio su di noi”.  

Il miglior 
riconoscimento 
per la fatica 
spesa non è 
semplicemente 
ciò che da essa 
deriva, ma ciò 
che essa ti fa 
diventare 

F
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Un’insalata fresca 
e croccante 
porta in tavola 
la primavera…

E qualche goccia di olio 
essenziale può renderla 
ancora più intrigante!

Già dalle prime giornate 
tiepide, il menù si 
arricchisce volentieri di 
verdure crude e fresche 
insalate: quelle amare di 
primavera, in foglia ma 
non solo, sono davvero 
un classico di stagione. 
Condirle con gli oli 
essenziali può farvi scoprire 
interessanti combinazioni.
Un esempio? Insalata 
aromatica di puntarelle 

conditi subito con succo 
di limone o aceto di vino e 
sale. Al momento di servire, 
aggiungere olio EVO in cui 
sia stata diluita una goccia 
di olio essenziale 
di Santoreggia o di 
Serpillo per cucchiaio.

essenziale 
in cucina  

Le foglie seghettate del tarassaco sono il “tesoro” 
da gustare in questa semplice e deliziosa zuppa 
di primavera 

Mondate e tagliate tutte le verdure: bietole, 
catalogna, tarassaco, sedano e porri.

Mettete a lessare le verdure e la maggior parte del 
mazzetto di aneto nel brodo vegetale insieme a 4 
cucchiai d’olio. La cottura non dovrà esser troppo 
lunga, basteranno circa 20 minuti di bollore.

Completate la minestra con il restante aneto 
sminuzzato, una spolverata di pepe e servitela con 
il pane tostato e con olio a parte.

Ingredienti

600 g 
di bietole

 200 g
di tarassaco 

o dente di leone

 2 porri

 300 g 
di catalogna

200 g 
di sedano

un mazzetto di aneto

un litro
di brodo vegetale

100 g 
di pane integrale

olio di oliva extra 
vergine

pepe

ZUPPA AMARA 
DI PRIMAVERA 
ALL’ANETO
Ricetta di Marco Bianchi

1

2

3
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bambini e natura

LA PRIMAVERA 
“RISVEGLIA” 
I BAMBINI

come a scuola 

Energia 
e dolcezza

Con Energomiel 
estratti di 
Eleuterococco 
che agiscono sulle 

di adattamento 
allo stress. 

Pesce azzurro,  
carni bianche 
e tanta 
verdura 
cruda

F

E per 
lo spuntino 
fuori pasto 
anche un 
bel gelato. 
Meglio se 
alla frutta

F

  nostri bambini, accerchiati 

-
-

-
senta tutto il contorno di malattie 

-
-

 
Appro-

-
-

care il suo (e il nostro) stile di 
vita, riscoprendo il cosiddetto 
movimento spontaneo, cioè 

-
-

cortile, andare in bicicletta, giocare a 
-

e fa bene non solo al bambino, ma 
a tutta la famiglia. 

-

-
mente, il momento della giornata 
in cui molti bambini e ragazzi fanno 

-
rende non certamente salutari. Le 
raccomandazioni generali consiglia-

bisogno giornalmente, chiaramente 
se la colazione è stata consumata in 

se un bambino ha bisogno di 
2000 calorie al giorno, 100-200 
arriveranno dalla ricreazione. 
Una fetta di crostata o ciambellone, 

-

bresaola o formaggio. Non dimenti-

sbucciare, la frutta: banane, ciliegie e 
-

no in soccorso. 

-

fettina di crostata e un frutto. La ri-

affettati o formaggio, un dolce secco 

M
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QUA LA ZAMPA

L'OCCHIO
DEL PROFESSIONISTA

E IL FEGATO DEI NOSTRI 
AMICI ANIMALI? 

Victoria Sanchez 

Medico veterinario

non adatti, trattamenti farmacologici 

il fegato dei nostri animali, la cui 

emuntori, come i reni - con rischio di 

allergie. 

antiossidanti, stimolanti della 

La somministrazione 

L’efficacia della 
fitoterapia per 
il benessere 
di cani e gatti 
ha attratto 
l’attenzione 
dei veterinari 
verso i prodotti 
a base 
di piante  

F

In primavera 
il nostro 

organismo 
è sottoposto 

a un forte 
stress

F

Intossicazioni, diete 
sbagliate, spuntini non 
adatti, trattamenti 
farmacologici 
o malattie infettive 
e parassitarie possono 
mettere a dura prova 
il fegato dei nostri 
animali

F

Farmacista

“Dottore sono stanco, digerisco male 
e non riesco a concentrarmi sul lavoro”, 

che lo hanno costretto ad assumere farmaci faticosi 

 

eccedere negli alimenti grassi e calorici, i due rimedi 
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FUORI PORTA

DA LEGGERE DA VEDERE

ALIMENTI ED ERBE 
PER LA SALUTE 
E IL BENESSERE 

di Jacopo Bertini

192 pagine
16 euro

Un “manuale di istruzioni” 
sugli alimenti più salutari 
che si possono trovare 
sulle nostre tavole.

Dal caffè alla camomilla, dal 
tè alla melagrana, dal miele 

PRIMAVERA SLOW 2017

18 marzo - 25 giugno
Parco del Delta del Po (province di Ferrara e Ravenna)

14 settimane di eventi dedicati al turismo 

all’enogastronomia, alla cultura, alle tradizioni 
e alla didattica ambientale.

La grande via
di Luigi Fontana e Franco Berrino
Mondadori
352 pagine
20 euro

Alimentazione, movimento e 
meditazione per una vita sana.

all’intestino
di Michel Lenois
Tecniche Nuove
136 pagine
12,90 euro

intestinali per migliorare 
la nostra vita.

Into the wild
di Sean Penn

La storia vera del 
giovane Christopher, 
che intraprende una vita 
nomade a contatto con 
la natura incontaminata.

Un tocco
di zenzero
di Tassos Boulmetis

Un vecchio professore 
di astronomia ripercorre 
la sua vita, scandita dalla 
passione per le spezie 
e la cucina turco-ellenica.




