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La primavera, che ogni anno ci conquista con l'aria fresca del cam-
biamento, ha contagiato anche le pagine di questo Fitonews!

La rivista mantiene il nome “‘storico” che da piu di vent'anni I'ha fatta
conoscere e apprezzare dai suoi lettori, ma si rinnova con un look inedito,
adotta una veste grafica pit moderna e accattivante e allarga lo sguardo
dei propri contenuti, arricchendoli d'informazioni utili nella quotidianita.
Sono approfondimenti e notizie relativi al mondo naturale della salute:
parlano soprattutto di piante e integratori da esse derivati, rivolgendosi a
un pubblico sempre piu attento e curioso, ma forniscono anche consigli e
spunti di riflessione su quanto puo favorire un benessere generale e una
migliore qualita di vita.

Lattualita della bella stagione alle porte suggerisce come filo
conduttore di queste pagine la primavera, e come argomento portante
il fegato, 'organo che le medicine tradizionali associano al periodo di
ripresa della Natura per la sua vitalita, che € alla base di quella di tutto
il nostro organismo.

Ma la primavera implica anche una danza di pollini nell'aria (..e
chi € sensibile sa gia cosa I'aspettal) e il risveglio non solo della luce, degli
animali e della vegetazione, ma anche di qualche disturbo prima sopito.
Parliamo quindi delle soluzioni che possono risparmiarci questi fastidi, e
aggiungiamo il suggerimento di qualche ricetta, libro o film che ci faranno
apprezzare solo la poesia del periodo piu dolce dell'anno.

Buona lettural

Aria di novita

o
Nella vita ci vuole  Una centrale ...che si puo Fegato
fegato (sano) multifunzione... inceppare coccolato

Schisandra e Amla
possono alutare
il buon funzionamento

Cosa succede se
il fegato non svolge
al meglio il suo

Fin dall'antichita Che cos'e il fegato?
ci sono testimonianze A che cosa serve!?
che raccontano E come lavora? Ecco

limportanza del fegato tutte le risposte dovere? del fegato
Benedetta Novita difficili Mente&corpo La natura
primavera da digerire S dhiama reslicrz a tavola

Dalla tradizione
cinese un consiglio
per affrontare una
primavera... leggera

Arriva la bella
stagione, arrivano le
allergie. Ma esistono
rimedi efficaci

e identifica la capacita  Una ricetta sana
di affrontare e e gustosa indicata
superare al meglio per la bella

le difficolta stagione in arrivo

Bacheca

[ libri, i film e gli eventi
da non perdere.

Uno spazio per gli
animali e il consiglio
del professionista
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NELLAVITA
Cl VUOLE FEGATO
(SANO)

Primavera, tempo di pulizie. Rinfreschiamo

la casa e purifichiamo 'organismo, spesso
affidandoci alla funzionalita del nostro fegato,
che non e solo un filtro che elimina le tossine:
svolge altre innumerevoli attivita che
influiscono sull’efficienza di corpo e mente.

Sono proprieta note fin da epoche lontane:

nel linguaggio, nella mitologia, nelle medicine
tradizionali restano testimonianze che, anticipando

le conoscenze scientifiche moderne, ci introducono
alla complessita epatica attraverso immagini e analogie.

di Lina Suglia
erborista, fitopreparatore, consulente scientifico

i -




i stupireste se il vostro
V partner vi chiamasse

“fegato mio” per di-
mostrarvi amore? E
un’espressione di tempi
remoti, quando era gia
chiaro che le funzioni epatiche
sono imprescindibili per la so-
pravvivenza. E proprio dal ter-
mine “vita” deriva I'etimologia di
fegato in inglese (liver, da life) e
tedesco (Leber, da Leben).

In russo invece la paro-
la origina da “stufa”, elemento
centrale della casa, la cui famma
trasforma e purifica, cuoce ali-
menti e fornisce calore, soste-
nendo I'intero nucleo famigliare.
Richiami al fuoco si riscontrano
anche nella fisiologia delle anti-
che medicine orientali. In ayur-
veda, il fegato & I'ultima e piu
raffinata sede, dopo stomaco
e intestino, del fuoco digestivo
che, attraverso distillazioni suc-
cessive di alimenti e bevande,
separa il puro dal grezzo per
liberare I’aspetto nobile dei
nutrienti.

Ma quello sprigionato
non € solo un calore metabo-
lico: “colora il sangue”, ma an-
che la vita, poiché accende lo
spirito di entusiasmo e capacita
progettuale. Rende “uomini di
fegato” risoluti e propositivi,
con un vigore che, se eccessivo,
puo tracimare in ira e aggres-
sivita e, se trattenuto, implode
in frustrazione e rancore che
“mangiano il fegato” stesso.

Il suo equilibrio & pre-
zioso perché, come evidenzia la
tradizione cinese, ispira creati-
vita 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 I'azione che
trasforma l'intenzione in atto.

Ogni distretto dell’or-
ganismo beneficia del flusso re-
golare di energia, sangue, liquidi
e umori e altre sostanze vitali
grazie al fegato. Il suo ruolo &
paragonato a quello di un ge-
nerale d’esercito, stratega della
pianificazione complessiva delle
funzioni fisiche e psichiche che
garantiscono integrita e resi-
stenza all’'individuo.

AY

E“fuoco” e “legno”

Associa il calore
della fiamma

alla vitalita del
germoglio vegetale

Tanto vigore richiama la
prestanza e I'impeto della giovi-
nezza:il fegato € la nostra prima-
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
intuitivi: per esempio, & abbinato
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 € riferito
all’elemento legno, che associa
saldezza a flessibilita. Il suo ideo-
gramma ¢ |'albero, che si propaga
in ogni direzione, penetrando la
terra con la caparbieta 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 ¢ intriso di
succhi e sangue e sprigiona I'e-
nergia di innumerevoli reazioni
biochimiche. ||
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curiosita

La tradizione

Per la Medicina Tradizionale
Cinese il fegato € un granaio,
che custodisce le energie

di tutto I'organismo.

La poesia

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

e oscura”.

La mitologia

Prometeo dono agli uomini
il fuoco rubato agli dei.
Per punizione, I'eroe fu
incatenato a una roccia,
dove ogni giorno un’aquila
gli mangiava il fegato,

che ricresceva con le
tenebre. E la trasposizione
mitologica della funzione
esercitata dal fegato come
riserva di zuccheri, che
libera a sostegno delle
attivita diurne, dopo averli
accumulati di notte.




i humeri

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

Il fegato

é la piu
voluminosa
ghiandola del
corpo umano

¢ il peso medio
del fegato di
un individuo
adulto sano

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

¢é il volume del
sangue corporeo
contenuto

nel fegato

cover story

APRILE 2017 / NUMERO 49

UNA CENTRALE
MULTIFUNZIONE...

| fegato compie infinite
trasformazioni biochimiche
che interessano tutto

'organismo
Lina Suglia

lavora indefessamente gior-

no e notte. Crea e trasfor-
mm— ma le piu diverse sostanze,

le scompone e le assem-

bla in nuove strutture, che
veicola alle sedi d'utilizzo o smalti-
mento, o custodisce come scorta.
Decidendone il destino e la
concentrazione nel sangue,
determina quanto permea
I’intero corpo umano, un
equilibrio davvero basilare
per la salute.

I | fegato € uno sgobbone,

Al microscopio rivela una
struttura complessa, composta da
oltre 100.000 lobuli, quasi esago-
nali in sezione, organizzati attorno
ai capillari sanguigni e affiancati da
una rete di canalicoli biliari, che si
riuniscono in dotti di dimensioni
sempre maggiori. E 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. Ogni giorno 'entita
del flusso & di quasi un litro di bile
e oltre 2.000 di sangue, che per-
corrono ripetutamente questa via.

Il continuo via-vai & moti-
vato dal fatto che 'adempimento
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delle mansioni del fegato compor-
ta interazioni funzionali ripartite
in altri distretti dell'organismo. E
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: il tutto risponde a un
elenco di compiti che, anche limi-
tato ai principali, € molto ampio e
diversificato.

Favorisce la
digestione, in particola-
re quella dei grassi con
la produzione di bile, e
assicura il buon utilizzo di tutti i
nutrienti: grassi, zuccheri, proteine,
vitamine e minerali.
Sintetizza colesterolo, trigliceridi
e moltissime proteine, che utilizza
per trasportare molecole o svolge-
re altre importanti funzioni; imma-
gazzina riserve energetiche pronte
alloccorrenza, ma ancheVit. A, B12,
D,K oltre a ferro e rame. Dalla sua
attivita dipende la coagulazione del
sangue e la regolazione delle difese
immunitarie, oltre alla detossifica-
zione da sostanze potenzialmente
nocive, prodotte dalle attivita cel-
lulari o provenienti dall'ambiente,
che sono rimosse, inattivate ed
eliminate grazie alla sua vigilanza.l



...CHE SI PUO
INCEPPARE

| molti aspetti da tenere

sott'occhio per

proteggere la salute
e Il lavoro del fegato

Lina Suglia

proverbiale vitalita una
non comune capacita di

— rigenerarsi e I'abilita di au-
toproteggersi da eventuali
fattori aggressivi.

I | fegato associa alla sua

A dispetto di queste doti,
tuttavia, a volte insorgono con-
dizioni di squilibrio che met-
tono i bastoni tra le ruote al
lavoro della centrale biochi-
mica epatica: |a loro persistenza
puo pregiudicarne le funzioni e, in
certi casi,anche arrivare a danneg-
giarne la struttura.

Sono elementi di di-
sturbo legati sia ad aspetti
individuali, sia sociali, come
tensioni emotive, errori alimentari,
disordini gastrointestinali, altera-
zioni metaboliche, abuso di far-
maci o alcol, agenti infettivi virali,
contaminanti ambientali.

Questa lunga lista di ne-
mici puo esercitare la propria po-
tenziale aggressivita direttamente
sull'organo, ma anche attraverso la
via mediata da altre sedi dell'or-
ganismo. Infatti, la centralita del
fegato in una rete funzionale che
coinvolge innumerevoli distretti,
favorisce il diramarsi di disordini

Oltre il

30% della
popolazione
dei paesi
occidentali
industrializzati
sviluppa
squilibri
epatici

¥

che possono propagarsi in ogni
direzione, dal sito epatico ad altri
punti e viceversa, creando spesso
circuiti viziosi. Come arginarne
l'innesco?

Energia pura

Anche quando
oltre 3/4 delle
sue cellule sono
compromesse
o asportate, il
fegato continua
comunque

a lavorare

Osservando cosa turba
I'armonia delle cellule epatiche, si
evidenzia il ruolo dello stress ossi-
dativo, un insieme di reazioni chi-
miche offensive, promosse - come
detto - sia da sostanze generate
dal corpo stesso, sia da altre pro-
venienti dall'esterno. Giungono al
vaglio del fegato in quantita
tali da sovrastare le sue difese
naturali, trasportate dal flus-
so del sangue:ad esempio, quello
carico di nutrienti, ma non solo, in
arrivo dall'apparato digestivo tra-
mite la vena porta.

La tutela dell'equilibrio fi-
siologico epatico si avvale quindi di
scelte orientate a sostenere I'atti-
vita antiossidante locale del fegato,
prendendo inoltre in considera-
zione i pericoli di stress ossidativo
derivanti da quanto interagisce a
valle e a monte del fegato, nell'or
ganismo e nell'ambiente. [ ]
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|
relazioni
pericolose

Cortocircuito

Lo stress cronico libera in
circolo sostanze ormonali
che “rodono il fegato” e
ne destabilizzano lattivita.
A sua volta, cio induce
una generale sensazione
di inefficienza e una
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

e gonfiori addominali.
Daltra parte, la presenza
di inflammazioni
gastrointestinali e di
alterazioni delle microflore
locali compromette

la stabilita della barriera
intestinale: in queste
condizioni, sostanze

nocive e batteri possono
passare al circolo,

in direzione epatica.



FEGATO COCCOLATO

Gli estratti di due frutti esotic
provenienti dalla tradizione
di Cina e India forniscono un aiuto

epatico prezioso
Lina Suglia

D

edichiamo al fegato il ri-
guardo che merita, contri-
buendo al suo benessere
con sostanze antiossidanti
di cui il mondo vegetale ¢
generoso. Ma il loro uso
va calibrato con buon senso e la
loro scelta mirata, al di 1a delle po-
che distinzioni di una certa“moda”
salutistica. Tra le piante espressa-
mente indicate alla protezione
epatica, si distinguono Schisan-
dra e Amla, specie della tra-
dizione orientale riscoperte
e apprezzate dalla ricerca
moderna.

La prima, Schisandra chinen-
sis, ostenta bacche rosse dette “dei

1

Un giovamento
non solo

per il fegato,
ma anche

per tante
problematiche
ad esso
collegate

¥

cover story

5 sapori”, per la variegata percezio-
ne suscitata al palato: considerando
che per i cinesi ogni gusto equivale
a specifiche qualita energetiche, s'in-
tuisce la complessa azione di questi
frutti, che contrastano i molteplici
disturbi di uno stato di stress legato
all'insufficienza delle funzioni epati-
che.Oltre a proteggere il fegato da-
gli effetti di infezioni, contaminanti
ambientali e,in particolare, di scorie
prodotte a livello cellulare, Schi-
sandra allevia le difficolta psi-
cofisiche che l'intossicazione
comporta: il senso di fatica con
mal di testa e sonno disturbato, le
infezioni frequenti e le allergie, la
scarsa concentrazione e i compor-
tamenti aggressivi e astiosi.

APRILE 2017 / NUMERO 49

Gli effetti antiossidanti di

Amla si evidenziano nelle relazio-
ni tra fegato e processi digestivi.
Non a caso Phyllanthus emblica
si ritrova nella triade di frutti che
compone Triphala, formulazione
base dell' Ayurveda: ha effetti tonici
incentrati su un'efficiente digestione,
che prevede la partecipazione epa-
tica, e un buon utilizzo metabolico
degli alimenti, che chiama in causa
le trasformazioni metaboliche ope-
rate dal fegato su grassi, zuccheri e
proteine.

Si aggiunga che tali ri-
medi sono catalogati dagli
indiani tra i “ringiovanenti”
poiché il loro ambito d’azione
previene rischiosi accumuli di
tossine, “purificando il sangue” di
tutto 'organismo. Queste immagini
aggiungono significato alle indica-
zioni scientifiche, che includono, tra
I'altro, gastriti, costipazione e coliti,
steatoepatite ed epatiti, ipercole-
sterolemia e iperglicemia, problemi
cardiocircolatori. ]




L’amico del fegato

Epakeep omeostat®

E un prodotto ideato per
favorire la salute del fegato

e tutelare 'armonia delle sue
molteplici funzioni, aiutando

a sostenere attraverso
Pequilibrio epatico il benessere
di tutto I'organismo.

Nell'attivita salutogenetica

di Epakeep convergono

le proprieta complementari
delle diverse piante che lo
compongono: Schisandra,
Amla, Berberis, Fillanto

e Pepe nero.

Il loro insieme esercita a livello
epatico un'azione polivalente:
sullo stress ossidativo, come
protezione cellulare e sulla
naturale capacita del fegato
di detossificarsi da sostanze
dannose; favorisce inoltre

la regolazione delle funzioni
connesse al metabolismo

di zuccheri, grassi e proteine
e aiuta a mitigare eventuali
processi inflammatori locali,
che possono indurre alterazioni
nella struttura e nelle funzioni
di quest'organo.

Modo d'uso

Si consiglia di assumere una
compressa 2-3 volte al giorno,
subito dopo i pasti.

la vetrina

v

Limpido quotidiano

drena&depura omeostat®

Un integratore formulato per
sostenere in modo equilibrato
i processi di drenaggio e
depurazione dell’organismo,
con un effetto tonico generale.
Adatto al cambio di stagione
e in oghi momento dell’anno.

1
g bt g

Mantenere “pulito” 'organismo
€ una regola per preservarne
I'efficienza. Risponde a
quest'esigenza drena&depura,
un integratore a base di Ribes
rosso, Karkadé, Mango, Verga
d'oro, Schisandra e Fumaria.
Una duplice azione distingue |l
prodotto gia dal nome: aiuta a
neutralizzare le sostanze nocive
presenti nelle cellule e nei tessuti
e a inattivarne gli effetti negativi
(depurazione); nel contempo,
favorisce la rimozione attraverso
le vie linfatiche di scorie e liquidi
in eccesso, orientandoli alle
diverse sedi di eliminazione
(drenaggio). Privo di alcol

e di edulcoranti sintetici, &
confezionato in pratici stick
monodose.

Modo d'uso

Si consiglia | stick al giorno,

di preferenza al mattino, tal
quale o diluito in un bicchiere
d’acqua, oppure aggiunto a una
bottiglia d’acqua da consumare
nel corso della giornata.
Assumere drena&depura in cicli
di 2 o 4 settimane, da ripetere
alloccorrenza.
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Acero MG
Macerato
Glicerinato

Favorendo

le funzioni
epato-biliari
aiuta a
prevenire

la formazione
di calcoli e
disordini nel
metabolismo
di grassi

e zuccheri

i

Giocare in difesa

Enteroshield omeostat®

E una formulazione innovativa,
studiata per sostenere [l'integrita
della parete intestinale e
prevenire il passaggio di sostanze
nocive e batteri dal canale
digerente al circolo sanguigno, da
cui avrebbero accesso al fegato.

La parete intestinale € una
barriera selettiva: favorisce il
transito dei nutrienti e impedisce
lingresso di residui alimentari,
ossidanti, microrganismi e quanto
potrebbe favorire I'insorgere
di reazioni inflammatorie locali
o generali e intolleranze, o
comportare un sovraccarico
epatico di tossine. Grazie alla
sinergia dei suoi ingredienti
(Baobab, Agrimonia,

Triphala, Zinco e Carnosina),
Enteroshield contribuisce a
preservare l'integrita fisiologica
di questo scudo di protezione.
Modulando I'equilibrio delle
flore batteriche, la difesa da
agenti ossidanti e inflammatori
e la riparazione della mucosa,
aiuta a prevenire danni che
potrebbero renderla porosa

e permeabile.

Modo d'uso

Assumere 2 tavolette 2 volte al
giorno. Si consigliano cicli di 4-5
settimane, ripetibili ogni qualvolta
ve ne sia necessitd.




—

in forma

di Stefano Fusetti
fitopreparatore
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Troppa igiene,
ma i batteri
ci proteggono

Asma e allergie sono

in aumento, in particolare
nei piu piccoli. Gli scienziati
ritengono che vivendo

in ambienti troppo puliti

i bambini non sono piu
esposti ai germi come

in passato (la cosiddetta
“teoria dell’igiene”).

Cosi il sistema immunitario
non € piu “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 pero
miliardi di batteri “buoni”
che vivono nel nostro
intestino, chiamati
microbiota, i quali insegnano
al sistema immunitario

a essere piu tollerante e

a difenderci solo dai veri
nemici e non dalle sostanze
inoffensive con cui !
veniamo a contatto ogni .‘a
giorno.

2 &
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BENEDETTA
PRIMAVERA

Durante la stagione della rinascita
siamo piu vulnerabilli alle allergie.

Ma esistono | rimedi adatt

Marco Angarano
fitopreparatore, giornalista

rriva la primavera e la na-
A tura si mette in ghingheri.
Un’esplosione di colori e
= rofumi pervade i nostri
sensi. E la stagione della
rinascita e del rinnova-
mento, ma & anche il momento in
cui si &€ maggiormente vulnerabili
ai pollini vegetali che si diffondono
nellaria e le persone piu sensibili
ai cambiamenti stagionali possono
avere reazioni sopra le righe quan-
do li respirano. In questi soggetti si
scatenano infatti allergie respirato-
rie, che si manifestano con asma,
raffreddori e congiuntiviti.

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 ai cambiamenti dell'ambiente
esterno e interno, e ad adattar-
si cosi alle diverse sollecitazioni.
Alcune di queste piante sono
chiamate adattogene; originarie
dell’Oriente, sono utilizzate da
secoli e secoli nelle antiche me-
dicine, e ognuna di esse possiede
un suo specifico ambito di attivita
legato al nostro benessere.

L]
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Le piante
adattogene
sono un
valido aiuto

¥

Tulsi e utile
per I’apparato
respiratorio

¥
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Pensiamo al basilico, una
presenza comune nei nostri orti
O nei vasi su balconi e terrazzi: le
sue foglie insaporiscono sughi e
pietanze e sono l'ingrediente fon-
damentale per preparare il pesto
alla genovese. Esistono pero tante
altre specie di basilico oltre a quel-
lo comunemente diffuso in ltalia,
il cui nome botanico ¢ Ocimum
basilicum. Per esempio il basilico
greco, dalle piccole foglie strette e
allungate, o quello thailandese, che
ha inflorescenze rosa-purpuree e
un profumo che ricorda la liquirizia.
Un altro parente arriva dall'India, il
cosiddetto basilico sacro (Ocimum
tenuiflorum), che in lingua hindi
& chiamato Tulsi e in sanscrito
Tulasi, “Pincomparabile”, in
riferimento alle sue ricono-
sciute proprieta benefiche e
adattogene.

La religione induista iden-
tifica Tulsi con Lakshmi, dea della
fertilita, simbolo di armonia e bel-
lezza, la sposa diVishnu, una tra le
sue pit importanti divinita. Lindu-
ismo ritiene che Tulsi sia in grado
di richiamare il favore degli dei e di
rendere sacro il terreno su cui rica-
de 'ombra delle sue foglie violacee,
oltre a proteggere le persone e |
luoghi. Per questo viene coltivato

L



Gli alleat

Due prodotti —
derivati dalla natura
che possono aiutare
il nostro organismo
in questo periodo

Reazione con

moderazione

Ipersensibilita
in vasi con piedistalli finemente Euphrasia
decorati,che sono posti vicino agli Estratto Integrale
altari nei templi e nella maggior Sinergico

parte delle case indiane. p—— "
Con Eufrasia,
. . nessensibilit Elicriso, Gelso
La medicina Ayur- bephrais e
. . e Perilla, aiuta
vedica lo considera un
. - a modulare
tonico ringiovanente e lo .
o . . la risposta
utilizza come rimedio per . o
immunitaria

eliminare dal corpo le so-
stanze ‘“stagnanti’” e far
fluire liberamente le ener-
gie, favorendo cosi salute e
longevita. L'azione benefica di
Tulsi si concentra in particolare
sullapparato respiratorio: libera
dal catarro, calma la tosse e gli

T Wi ee i)

nei confronti
degli allergeni
e a ridurne le
conseguenze.

Difesi da un

Liberta dallo stress!

Eleutera+ ajuta con dolcezzaa
contrastare gli effetti negativi
dello stress.

spasmi, favorisce la respirazione microscopico Sk i bl
profonda, & percio utile nelle al- esercito T e F::ﬁm
lergie e inflammazioni delle prime "
: i - Enterodefend aleol, senza glutine e senza
vie aeree e dei bronchi. Come P g
s omeostat® ulcoranti sintetici,
adattogeno & indicato per contra- -~
stare lo stress quando si & provati Aiuta a p a E' indicate a giovani, adulti,

sul piano psico-fisico, caratteri-
stica comune a molti in questa

reintegrare la
flora batterica

Eleuterococco, Codonopsis,
Tieisi, Aronfa e Qlivello spinaso

anziani e veganl in condizioni di
stress temporanes o prolungato.

stagione, che comporta uno intestinale e
squilibrio sul piano immunitario ad attenuare sequici su
e la comparsa di quelle reazioni I'aggressivita M —
violente e “isteriche” in cui Tulsi del sistema
puo essere un aiuto. immunitario
g in presenza bk e -
di allergie e FITOMEDICAL

9% ¢
% autoimmunita. star bene & naturale
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Sopranno-
minata
“Piccolo
Ginseng”,
associa
Iefficacia
alla
delicatezza

NOVITA DIFFICILI

DA DIGERIRE

Un consiglio dalla tradizione
cinese per affrontare la primavera
senza pesi sullo stomaco

Viola Bellini

erborista
e con il tepore del primo
S sole e lo schiudersi delle
gemme si acutizza la sen-
= sibilita dello stomaco, la
soluzione per mette-
re a tacere i suoi ca-
pricci puo essere scovata nel
“segreto dell’imperatore”. ||
nome altisonante di questa e altre
formulazioni, tipiche della medici-
na tradizionale cinese, anticipa le
virtd di uno degli ingredienti piu
frequenti: Codonopsis pilosula. E
un piccolo rampicante d'aspetto
modesto, ma molto grazioso, sia
per la leggerezza dei suoi rami
volubili, sia per I'eleganza dei fiori
a campanella.

Nelle terre d'origine €
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-
de o cotte al vapore e compaio-
no in zuppe o bevande toniche. Si
utilizzano anche, sole o con altre
erbe, come starter per avviare
la fermentazione di verdure, ad
esempio nella preparazione del
kimchi coreano, o di cereali o frut-
ta da cui ottenere distillati alcolici.

10

Come rimedio, € annove-

rata col nome originale Dang Shen
nella categoria dei tonici: non si
tratta di rimedi stimolanti o ecci-
tanti, ma di piante che sostengo-
no e nutrono I'energia Qi, il soffio
vitale nelle sue varie espressioni.
Se questo s'incrina, predisponen-
do l'organismo a situazioni criti-
che, Codonopsis interviene con
un'azione dolce, ma profonda e
prolungabile nel tempo.
Tanta delicatezza le ha valso I'ap-
pellativo di “piccolo Ginseng" per
specificare che, rispetto a quest'al-
tro tonico, estremamente energi-
co e prescritto solo in condizioni
drammatiche, Codonopsis associa
ad altrettanta efficacia una maggio-
re maneggevolezza d'uso.

Nei testi medici, il linguag-
gio della fisiologia cinese evoca im-
magini che descrivono gli ambiti
specifici dell'attivita riequilibrante
di Dang Shen:rinvigorisce il Riscal-
datore mediano, un fuoco che con
il suo calore favorisce la disgrega-
zione degli alimenti per purificarne
e liberarne I'energia; corrobora le
funzioni della coppia Milza-Stoma-
o, cui competono compiti dige-
stivi e metabolici; tonifica inoltre il
Polmone, descritto come "'signore
dell'energia”’, in quanto amministra

In oriente

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

¥



Codonopsis
€ una pianta
adattogena che
puo essere utile
nel cambio di
stagione

sia quella fornita dal respiro, sia
quella derivata dagli alimenti, ed
e capace di trasformarle in difese
per l'intero organismo.

Come possiamo tradur-
re concretamente queste infor-
mazioni nell'attualita del nostro
quotidiano! Integrando I’e-
sperienza di una tradizione
millenaria con le acquisizio-
ni scientifiche moderne. Da
questo confronto emerge la
peculiarita di Codonopsis,
una pianta adattogena che per al-
cuni sara prowvidenziale al cambio
di stagione.

E infatti in grado di sup-
portare la vitalita dell’orga-
nismo e stimolarne la reatti-
vita in situazioni psico-fisiche
stressanti: alla sensazione di af-
faticamento generale concorro-
no principalmente disturbi come
scarso appetito, bruciore gastrico
e difficolta di digestione e assimila-
zione, ma spesso anche una respi-
razione superficiale e affannata e
la ridotta efficienza delle risposte
immunitarie. |

alleat

Lo stomaco ringrazia
Gastrokey omeostat®

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

Ferams
Sty

L LT VTS

Concerto d’organi

Digestione - Angelica
Estratto Integrale Sinergico

con Angelica, Melissa, Genziana,
Liquirizia e oli essenziali di Menta,
Finocchio e Zenzero, favorisce

la coordinazione funzionale degli
organi coinvolti nella digestione.

in forma
diViola Bellini

-

Cambio
di passo
per lo stomaco

A qualcuno la primavera
resta sullo stomaco:
risveglia torpori o
bruciori gastrici, rivelando
una vulnerabilita che

e la punta d’iceberg di

un disagio piu generale

di fronte ai cambiamenti
climatici e ambientali.

In questi casi, piu dei
classici digestivi o antiacidi
che agiscono solo
localmente, giovano

le piante adattogene
per rendere piu fluido
I’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.

-

E necessario i
rendere piu fluido -
Padattamento
dell’organismo

ai nuovi parametri -
stagionali
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NON SCONFITTE,
MA SFIDE (PER
CHI HA FEGATO)

La resilienza e la capacita
di resistere agli shock.
Un atteggiamento fondamentale

Luca Argenton

Ph.D., Psicologo dello sport e delle organizzazioni

i dice che la sconfitta
S faccia bene, che tempri

il carattere e fortifichi lo
spirito... Lo dimostrano
I'esperienza quotidiana e
la ricerca scientifica. Chi
supera con maggior vigore le dif-
ficolta € piu felice, sicuro, capace
di pro-attivita, empatia e autocon-
sapevolezza.

Parliamo di una capacita

psicologica straordinaria, di un po-
tenziale che tutti, anche se in mi-
sura diversa, possediamo. In pro-
posito, si parla, ormai da qualche
anno, di resilienza. Un termine che
fisici e ingegneri conoscono bene:
nel loro campo, la resilienza in-
dica la capacita dei metalli di
resistere a urti improvvisi e
a shock esterni, senza spez-
zarsi.
La forza metaforica della parola €
immediata: piegarsi, ma non fini-
re in frantumi. Ne sono derivate
traslazioni in ecologia, informatica,
psicologia, economia, medicina.

Nel campo della salute,
come dimostrato da numerose
ricerche, l'impatto della resilienza

12

sull'equilibrio psico-fisico dell’'or
ganismo ¢ evidente. Il nostro or-
ganismo & un sistema complesso
capace di ripristinare un nuovo
equilibrio anche dopo una malat-
tia, mettendo in campo le proprie
risorse e capacita. E mentre un at-
teggiamento sfiduciato e depresso
ha il potere di diminuire le difese
immunitarie, un atteggiamento po-
sitivo e fiducioso puo contribuire a
facilitare il superamento di eventi
patologici.

Diverse le facce che con-
notano la resilienza: il controllo
della tensione, la gestione ottimale
dello stress, il mantenimento della
concentrazione, dell'autostima e
della motivazione.

Il mondo dello sport
ci offre grandi esempi

Bethany Hamilton, hawa-
iana, campionessa di surf, che per-
de il braccio sinistro per l'attacco
di uno squalo mentre € in acqua
ad allenarsi; ma sette mesi dopo
l'incidente torna di nuovo sulla
tavola da surf, vince i campionati
nazionali e da Ii in poi colleziona



successi, non nel campionato pro-
fessionistico per disabili, ma addi-
rittura in quello per normodotati.

La storia dei campioni,
nella vita prima che nello sport, &
fatta di qualcosa di speciale. Testar-
daggine, dedizione, determinazio-
ne, sacrificio, la capacita di crederci,
nonostante tutto, nonostante tutti.
In una parola: resilienza.

Per diventare un
campione anche
nella vita serve
il sacrificio

Cosi per Alex Zanardi.
Prima schiaffeggiato dalla vita e
dallo sport che gli hanno portato
via le gambe; poi resiliente al punto
da diventare uno dei simboli piu

autentici dello spirito olimpico e
del nostro paese. Su di lui molto €
stato scritto e ancor di piu € stato
detto. Soprattutto del suo cuore
e della sua determinazione.

Due storie estreme; due
esempi cosi grandi da farci sen-
tire infinitamente piccoli. Eppure
nelle storie di Alex e Bethany si
nasconde un insegnamento molto
semplice per tutti noi e fondamen-
tale per chi, nella societa contem-
poranea, ha un ruolo educativo.

La resilienza, la possibili-
ta di imparare da un fallimento,
la capacita di trovare un nuovo
equilibrio dopo una sconfitta o
un evento traumatico, € un’atti-
tudine, una predisposizione
che deve essere coltivata e
allenata per diventare una
bussola interiore.

Fitonews gratis!

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

[

Aristotele diceva che noi
siamo quello che facciamo; che 'ec-
cellenza non € un'azione, ma un'a-
bitudine. Ricordiamo ai ragazzi che
il segreto dei campioni ¢ il sudore,
il sacrificio e I'allenamento. Faccia-
mo loro capire I'importanza della
costanza e dellimpegno e toccare
con mano come il miglior ricono-
scimento per la fatica spesa non sia
semplicemente cio che da essa de-
riva, ma cio che essa ti fa diventare.

E soprattutto liberiamoli (e
liberiamoci) dalla paura di sbagliare
o di fallire. La paura del fallimento
spesso € peggiore del fallimento
stesso.

Ha scritto bene Anthony Clifford
Grayling, un filosofo contempora-
neo: “L’unico vero fallimento
sta, in realta, nel permettere
alla sconfitta di avere la me-
glio su di noi”. |

Puoi riceverlo:

e compilando il form online

Fitonews é distribuito gratuitamente

In formato PDF via e-mail (scelta preferenziale)
collegandoti al sito: www.fitomedical.com

e potrai archiviarlo elettronicamente senza spesa e senza ingombro.

Risparmiare carta € un gesto di responsabilita che giova a tutti.

In formato cartaceo via posta ordinaria
compilando il coupon a lato e spedendolo a

oppure inviandolo via fax al n® 02 90781996

Nome

Cognome

Riceverai il numero e i seguenti molto prima della consegna postale

Ragione sociale

Professione

Indirizzo
Fitomedical via Copernico, 5/7 - 20082 Binasco (Ml),
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protezione dei dati personali”, informiamo i lettori che i loro dati saranno
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I —
essenziale
in cucina

Un’insalata fresca
e croccante
porta in tavola

la primavera...

E qualche goccia di olio

essenziale puo renderla fanti

ancora piu intrigante! Ilgjr:;l;z::el ZU PPA AMARA
DI PRIMAVERA

Gia dalle prime giornate g bii?gli ALL’AN ETO

tiepide, il menu si

arricchisce volentieri di 200 g Ricetta di Marco Bianchi
verdure crude e fresche di tarassaco
insalate: quelle amare di o dente di leone
primavera, in foglia ma . Le foglie seghettate del tarassaco sono il “tesoro”
non solo, sono davvero 2 porri da gustare in questa semplice e deliziosa zuppa
un classico di stagione. 300g di primavera
Condirle con gli oli di catalogna
essenziali puo farvi scoprire Mondate e tagliate tutte le verdure: bietole,
interessanti combinazioni. g Zdoo g catalogna, tarassaco, sedano e porri.
1 sedano

Un esempio? Insalata
aromatica di puntarelle un mazzetto di aneto
e carciofi tagliati sottili e
conditi subito con succo
di limone o aceto di vino e
sale. Al momento di servire, 100 g
aggiungere olio EVO in cui di pane integrale
sia stata diluita una goccia
di olio essenziale

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 dovra esser troppo
lunga, basteranno circa 20 minuti di bollore.

un litro
di brodo vegetale

Completate la minestra con il restante aneto
sminuzzato, una spolverata di pepe e servitela con

olio di oliva extra il pane tostato e con olio a parte.

|0 |0 |

di Santoreggia o di vergine
Serpillo per cucchiaio. pepe b

cucina _
| www.cucina-naturale.it



bambini e natura

LA PRIMAVERA
“RISVEGLIA”

| BAMBINI

La sedentarieta e | problem
di peso colpiscono sempre

di piu I nostri figli.

La soluzione! Ripensare
| loro stili di vita, a partire
dall'alimentazione, a casa

come a scuola

lacopo Bertini

Vicepresidente Associazione ltaliana Nutrizionisti

alati di sedentarieta. Sono i
M nostri bambini, accerchiati

da lamiere, asfalto, pericoli
f—di ogni tipo, e sprofondati

nella poltrona a “‘combat-

tere” con i videogiochi. Ri-
sultato? Circa un bambino su tre, in
[talia, € in sovrappeso, e spesso pre-
senta tutto il contorno di malattie
correlate (dislipidemie, ipertensio-
ne, diabete giovanile, malattie car-
diovascolari) con cui, presto o tardi,
dovra fare i conti. La convinzione
(falsa) che tanto, poi, con la crescita
“si snelliscano” & dura a morire.

E allora che fare? Appro-
fittiamo dell’arrivo della pri-
mavera per cercare di modifi-
care il suo (e il nostro) stile di
vita, riscoprendo il cosiddetto
movimento spontaneo, cioe
linsieme di tutte quelle attivita quo-
tidiane, semplici /o a carattere ludi-
co (salire e scendere le scale,andare

Pesce azzurro,
carni bianche
e tanta
verdura
cruda

¥

E per

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

¥

ascuola a piedi, giocare a pallone nel
cortile,andare in bicicletta, giocare a
nascondino) ormai quasi scompar-
se. E vero: le citta sono pericolose,
Ma passare una mezza giornata al
parco, nel fine settimana, & possibile
e fa bene non solo al bambino, ma
a tutta la famiglia.

Veniamo alle “attenzioni”
alimentari. Dopo una prima cola-
zione, che, seppur non abbondante,
sara sempre opportuno consumare,
la ricreazione a scuola €, probabil-
mente, il momento della giornata
in cui molti bambini e ragazzi fanno
le scelte piu sbagliate, consumando
spesso pizzette che trasudano olio
di dubbia qualita e, in generale, me-
rende non certamente salutari. Le
raccomandazioni generali consiglia-
no di assumere, a meta mattina, il
5-10% delle calorie di cui abbiamo
bisogno giornalmente, chiaramente
se la colazione & stata consumata in
maniera adeguata. In poche parole,
se un bambino ha bisogno di
2000 calorie al giorno, 100-200
arriveranno dalla ricreazione.
Una fetta di crostata o ciambellone,
non troppo grande, pud andar bene,
cosi come un panino con la marmel-
lata e ogni tanto,ma non cosli spesso
come succede oggi e soprattutto in
quantita moderate, con prosciutto o
bresaola o formaggio.Non dimenti-
chiamo, con la scusa che non si puo
sbucciare, la frutta:banane, ciliegie e
fragole in questo periodo ci vengo-
No N SOCCOrso.

Infine, un cenno per quei
bambini, o ragazzi, che praticano
uno sport intorno all'ora di pran-
z0 o subito dopo. In questo caso, |l
pranzo dovra essere molto leggero.
Primo piatto (meglio riso,poco),una
fettina di crostata e un frutto. La ri-
creazione a scuola, in questo caso,
dovra essere molto pit abbondante
e prevedere, oltre a un panino, con
affettati o formaggio, un dolce secco
e |-2 porzioni di frutta. [ ]
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ExEmcotiEL

Energia
e dolcezza

Con Energomiel
estratti di
Eleuterococco

che agiscono sulle
funzioni fisiologiche
di adattamento

allo stress.
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E IL FEGATO DEI NOSTRI
AMICI ANIMALI?

Victoria Sanchez

. L In primavera
Medico veterinario P

il nostro
Intossicazioni, diete sbagliate, spuntini organismo
non adatti, trattamenti farmacologici é sottoposto
o malattie infettive e parassitarie a un forte
possono mettere a dura prova ! stress

il fegato dei nostri animali, la cui

ridotta funzionalita puo predisporre gE

al sovraccarico di altri organi

emuntori, come i reni - con rischio di

insufficienza epato renale - o la pelle, .
.

con possibili dermatiti, dermatosi o J

allergie. In questi casi anche per loro L'OCCHIO

puo essere utile il ricorso ai rimedi

offerti dalla fitoterapia, per esempio D E L P Ro F ESS I O N I STA

la Silimarina contenuta nel Cardo Intossicazioni, diete

Mariano, che, con le sue proprieta  sbhagliate, spuntini non _
antiossidanti, stimolanti della adatti, trattamenti

rigenerazione delle cellule epatiche, farmacologici Barbara Ricciardi

detossificanti e antinflammatorie o malattie infettive Farmacista

ci da un grande aiuto in tutte e parassitarie possono

quelle situazioni che aggrediscono  mettere a dura prova “Dottore sono stanco, digerisco male

il fegato dei nostri piccoli amici. il fegato dei nostri e non riesco a concentrarmi sul lavoro”,

La somministrazione animali spiega un cliente al suo farmacista di fiducia.

¢ orale e sara il veterinario

di fiducia a indicarvi il dosaggio q La primavera € la stagione della rinascita,

in base alla specie e al peso. e la natura ce lo ricorda con l'esplosione di gemme

e di fiori, ma I'organismo di contro € sottoposto

_ a un forte stress. La causa risiede sia nelle repentine

variazioni climatiche sia nelle patologie invernali,
UA LA ZAM PA che lo hanno costretto ad assumere farmaci faticosi
Q da smaltire da parte degli organi emuntori, quali

rene, fegato e intestino. Un modo per superare

Lefficacia della stanchezza, cattiva digestione ed emicrania, spesso
fitoterapia per causate da un appesantimento del fegato, consiste

il benessere nella pratica del “drenaggio”, impiegata in fitoterapia
di cani e gatti per liberare 'organismo dalle scorie metaboliche.
ha attratto | g¢emmoderivati di Rosmarino (Rosmarinus officinalis
’attenzione L. MG) e di Ginepro (Juniperus communis MG)

dei veterinari rappresentano due ottimi rimedi indicati

verso i prodotti a tale scopo, poiché agiscono favorevolmente

a base sulle funzioni epato-biliari e del rene. La posologia
di piante suggerita & di 20-30 gocce diluite in acqua |-2 volte

al di, per 20 giorni. Se poi i sintomi sono dovuti
anche a una dieta sbilanciata, seguita d'inverno
quando, complice il freddo, si pensa di poter
eccedere negli alimenti grassi e calorici, i due rimedi
si possono anche associare. La posologia suggerita,
in questo caso, € di 50 gocce del primo a colazione
e di 50 gocce del secondo la sera.



BN DA LEGGERE

Vivere senza problemi
all’intestino

di Michel Lenois

Tecniche Nuove

136 pagine

12,90 euro

Agire sulle microflore

intestinali per migliorare
la nostra vita.

La grande via

di Luigi Fontana e Franco Berrino
Mondadori

352 pagine

20 euro

Alimentazione, movimento e
meditazione per una vita sana.

ALIMENTI ED ERBE
PER LA SALUTE
E IL BENESSERE

di Jacopo Bertini

Il Pensiero Scientifico
192 pagine

16 euro

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

Una guida pratica per conoscere
il ruolo dei principali alimenti,

le proprieta, le potenzialita

e le eventuali controindicazioni
di erbe e prodotti naturali

per la salute e il benessere.

Dal caffé alla camomilla, dal

té alla melagrana, dal miele

alla propoli, tutto quello che

c'e da sapere, sulla base della
letteratura scientifica accreditata,
per il corretto utilizzo di prodotti
considerati “salutistici” che
interessano oggi sempre

pil persone.

[F]
GRANDE ViA

BN DAVEDERE

Into the wild STO 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 1 Un ticca o

. . e A A Pl
di Tassos Boulmetis <A [/

R
B, S
Un vecchio professore '
di astronomia ripercorre
la sua vita, scandita dalla
passione per le spezie

e la cucina turco-ellenica.

BN FUORI PORTA

PRIMAVERA SLOW 2017

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

14 settimane di eventi dedicati al turismo
naturalistico, alla fotografia, al cicloturismo,
all’enogastronomia, alla cultura, alle tradizioni
e alla didattica ambientale.

Nello splendido scenario del Parco del Delta del Po,
tra i Patrimoni dell'Umanita selezionati dall'Unesco,
va in scena l'edizione 2017 di Primavera Slow, la
kermesse che comprende visite guidate, escursioni,
degustazioni e tanto altro, alla scoperta dei tesori
naturalistici pit sorprendenti dellEmilia-Romagna.

Il programma completo allindirizzo
www.primaveraslow.it.

birdwatching
1 oturismo, trekking, nature

alli \ ,
veneto tourism. 5%
mare, flamingos

beaches, We
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