
diBrunellaGasperini

Erbe per nutrirsi, per curarsi,
per farsi belle (e belli), per cele-
brare, per tonificare lo spirito. Le
piante e le erbe sono da sempre
nella vita dell’uomo. Soprattutto
negli ultimi tempi c’è stato un ri-
torno a ciò che è naturale: nell’ali-
mentazione, nel modo di pren-
dersi cura di noi stessi, nella ricer-
ca del benessere psico-fisico. Si
acquistano sempre di più prodot-
ti autentici, spontanei, non mani-
polati. In particolare per curarci.
Con l’idea sempre più diffusa di
considerare innocuo e sano tutto
ciò che la natura ci dà, si finisce
per affidarsi ai prodotti naturali
in modo superficiale. Pensando
che naturale voglia dire sicuro.
I rischidel“naturale”
Non è così: di rischi ce ne sono
molti. Perché anche un prodot-
to a base di piante può essere
tossico, provocare reazioni av-
verse, non essere adatto a noi. E
gli incroci tra prodotti fitoterapi-
ci e farmaci possono alterarne o
ridurne gli effetti, provocando
intossicazioni e anche danni
più seri. Tutto questo non vuol
dire evitare le erbe. Ma occorre
non sottovalutarne gli effetti na-
turali avversi. Ricorrendo a
esperti, invece di fare da soli.

È vero, l’uomo ha a che fare
con erbe e piante fin dall’anti-
chità. Studi recenti ci dicono
che già nella preistoria i vegetali
venivano utilizzati per ridurre il
senso di fatica, alleviare il dolo-
re, addirittura alterare la co-
scienza. In tutte le culture anti-
che si hanno testimonianze del
loro impiego. Quando poi sono
arrivati i farmaci preparati in la-
boratorio, queste millenarie co-
noscenze erboristiche sono sta-
te considerate sorpassate, blan-
de, meno efficaci.
Lariscopertadellanatura
Negli ultimi decenni, anche in
seguito all’esigenza da parte dei
pazienti di voler essere parte at-
tiva nei confronti della propria
salute, si è riscoperta l’utilità dei
rimedi naturali. Secondo un’in-
dagine condotta dalla Società

italiana di medicina naturale a
scegliere la fitoterapia sono oggi
all’incirca otto milioni di italia-
ni, in prevalenza donne. In effet-
ti le attuali e moderne acquisi-
zioni della farmacologia confer-
mano in buona parte quel sape-
re “medico” popolare legato al-
le piante. La fitoterapia (dal gre-
co, phytón e therapéia ovvero la
cura con le piante) è ormai con-
siderata una disciplina della me-
dicina ufficiale.
Fitoterapia inospedale
Non solo. Le piante sono da
qualche tempo anche entrate in
ospedale. La fitoterapia in alcu-
ni casi è già tra le cure previste
dal Servizio sanitario nazionale
come succede ad esempio in al-
cuni ospedali della Toscana, do-
ve l’esperienza nel campo

dell’integrazione delle medici-
ne non convenzionali è sicura-
mente la più significativa. In-
somma, un’ampia serie di consi-
derazioni fa pensare che curarsi
con le piante sia tra i modi più
naturali per guarire e promuo-
vere il nostro benessere. E in un
certo senso è così.
Informazioniconfuse
Ma forse si fa qualche confusio-
ne sulla vera identità di questi
composti alternativi al farmaco.
Dimenticando che anche molti
farmaci ufficiali derivano da
estratti o principi attivi di erbe.
Che molti composti realizzati
secondo la tradizione della me-
dicina cinese, così come erbe ti-
betane e piante “magiche” dei
guaritori polinesiani, sono stu-
diati con attenzione. Perché

contengono principi attivi po-
tenti e al tempo stesso anche pe-
ricolosi.
Leerbepericolose
I vegetali sono una fra le fonti
principali di sostanze farmaco-
logiche che possono però anche
essere velenose. Batteri, virus e
veleni sono del tutto naturali.
Esistono piante tossiche, irritan-
ti o nocive se abbinate ad altre
piante, medicinali o particolari
alimenti.

Purtroppo usi inconsapevoli,
arbitrari e scorretti di questo ti-
po di cure sono invece piuttosto
diffusi. Già districarsi tra le innu-
merevoli offerte di preparati fi-
toterapici che si trovano in com-
mercio non è semplice, conside-
rando che la qualità non è sem-
pre controllata in modo adegua-

to. Esistono delle linee guida
sull’uso appropriato delle medi-
cine complementari e alternati-
ve, sviluppate da parte dell’Or-
ganizzazione mondiale della Sa-
nità. I criteri per un corretto uso
dei prodotti fitoterapici si con-
centrano sul fatto di evitare il
“fai da te” e affidarsi sempre a
un esperto; non mischiare, to-
gliere o aggiungere di propria
iniziativa farmaci e composti di
diverso tipo; non fidarsi delle
opinioni popolari, del “si dice”;
assicurarsi della composizione.
Laraccolta“faidate”
Anche la raccolta di piante sel-
vatiche è una pratica piena di in-
sidie. Il mito della natura amica
causa molti casi di avvelena-
mento. Un migliaio l’anno in
Italia, denuncia il Centro antive-
leni dell’ospedale Niguarda di
Milano, punto di riferimento na-
zionale. Perché occorrono preci-
se e accurate conoscenze bota-
niche per riconoscere le piante,
confondersi con specie tossiche
è molto facile. Ad esempio, an-
che la cicuta è un’erba naturale
che cresce sui bordi delle strade
e lungo i fossati. Ma ce ne sono
molte altre velenose. Insomma,
raccogliere e mettere nel piatto
tutto quello che ci sembra com-
mestibile o curativo può costare
molto caro.
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C
i sono quelli che si
sbagliano, che –
proprio come per i

funghi – raccolgono erbe
somiglianti ad altre. E possono
farsi male, molto male. Ci sono
quelli che non sanno che
quello che fa bene ai più, può
diventare rischioso in soggetti
con determinate patologie o
sotto trattamento di farmaci.
Con le erbe ci curiamo
praticamente da sempre,
anche quando non sappiamo
di farlo; molti principi attivi alla
base di medicinali diffusissimi
sono infatti di origine vegetale.
Il problema vero è che talvolta
ci facciamo trasportare
dall’idea che tutto ciò che è
naturale è almeno innocuo.
Purtroppo non è così e non è
così diffusa la reale percezione
dei rischi che si corrono ad
affidarsi al fai da te e al sentito
dire. Insomma, l’approccio
nella maggior parte dei casi
avviene con estrema
sufficienza. Certo, farmacisti e
titolari di erboristerie sono
prodighi di consigli e di
raccomandazioni, ma anche
loro non possono sapere come
quella sostanza sarà realmente
utilizzata. Una volta che è in
casa può avvenire quel che
capita anche con i medicinali:
sono già nell’armadietto e
siccome una volta hanno fatto
effetto su qualcun’altro,
allora... In questo supplemento
proviamo a fornire le principali
conoscenze di base e, con
l’aiuto di un esperto, a
esaminare i principali fattori di
rischio e i comportamenti
errati più diffusi. Spesso non si
valutano bene le dosi, le
interazioni con gli altri farmaci,
la presenza di particolari
patologie e si può finire con il
fare dei danni. E dunque la
prima raccomandazione è di
evitare di improvvisare. Vale
un po’ per tutto, certo, ma in
questi casi anche di più.  (s.t.)

@s__tamburini
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ILPUNTO

Le insidie
nascoste
del“fai da te”

(b.g.) Nel Medioevo le don-
ne che conoscevano le pro-
prietà delle piante e le utilizza-
vano per curare, venivano
spesso condannate per strego-
neria e mandate al rogo. Nel
corso del tempo sono state an-
cora le donne le principali de-
positarie di questo sapere me-
dico popolare, tramandato da
unagenerazione all’altra. Oggi
la farmacologia ha valorizzato
le potenzialità terapeutiche di
foglie, radici, cortecce e semi
di molte erbe e la cura con le
piante è una disciplina integra-
ta dalla medicina ufficiale.
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«La fitoterapia costituisce la
pratica tradizionale più antica
e più diffusa al mondo», spiega
il professor Maurizio Grandi,
immunologo, oncologo e fitote-
rapeuta, docente di etnofarma-
cologia e fitoterapia in numero-
si atenei italiani e esteri, diretto-
re del Centro polispecialistico
La Torredi Torino.

«Le piante medicinali e i loro
derivati sono fra le principali
fonti di farmaci presenti nel
prontuario farmaceutico. La fi-
toterapia si basa sulla sommini-
strazione in forme diverse (cap-
sule, compresse, soluzioni,…)
di droghe o preparazioni vege-
tali, dove per droghe si intendo-
no piante, funghi o licheni, ta-
gliati, frantumati o spezzettati,
freschi o essiccati e per prepa-
razioni le sostanze ottenute dal-
le droghe».

La fitoterapia è una medici-
na non convenzionale?

«In Italia, secondo le linee
guida emanate dal consiglio na-
zionale della Federazione na-
zionale degli ordini dei medici
nel 2002, la fitoterapia è com-
presa tra le medicine “non con-
venzionali” come agopuntura,
omeopatia e altre discipline.
Ma questa disciplina gode di
una situazione privilegiata, già
documentata dal Comitato na-
zionale italiano di bioetica, per-
ché lo studio delle piante medi-
cinali è una branca della farma-
cologia. Fitoterapia e medicina
sono quindi “convenzionali”
non distinte metodologica-
mente perché entrambe si ba-
sano sull’azione di composti
chimici assunti in dosi suffi-
cienti a esplicare un effetto mi-
surabile».

I fitoterapici sono percepiti
comunemente come prodotti
naturali e quindi privi di effet-
ti collaterali…

«L’uso di prodotti a base di
piante medicinali è aumentato
molto negli ultimi anni, sotto la
spinta di un desiderio di ritor-
no al “naturale”. Ma “naturale”
non è sinonimo di sicurezza
perché la possibilità di reazioni
negative esiste. La presenza di
principi tossici e la qualità del
materiale impiegato ne sono le
cause. Per esempio i residui di

prodotti fitosanitari o per pro-
muovere la conservazione, so-
no tossici. Oppure le piante di
origine possono essere conta-
minate da metalli pesanti e so-
stanze indesiderabili, soprat-
tutto se provengono da paesi
extraeuropei».

Quali sono i rischi del fai da
te, dove rivolgersi e di chi fi-
darsi?

«Chi assume preparati a ba-
se di piante medicinali in gene-
re di solito lo fa per autoprescri-

zione, al di fuori del controllo
medico e questo comporta-
mento espone a rischio di inte-
razioni farmacologiche. Deve
essere sempre un medico, un
farmacista o un erborista a indi-
care il prodotto adatto, dosi e
tempidi somministrazione».

Quando bisogna stare atten-
ti alle erbe?

«I prodotti erboristici vengo-
no attualmente introdotti co-
me integratori alimentari e co-
me tali non richiedono prove

di qualità, efficacia, sicurezza.
Questo è bene saperlo. Sono
spesso commercializzati sotto
una varietà di nomi diversi. Le
differenze nei nomi delle pian-
te, o parte di esse, possono cau-
sare difficoltà nell’identificazio-
ne delle specie. È quindi facile
confondersi. Inoltre la compo-
sizione dal punto di vista quali-
tativo e quantitativo di un
estratto è molto diversa da
quella dei preparati tradiziona-
li, con effetti quindi non sem-

pre prevedibili».
Ci sono persone che si riten-

gono “assuefatte” alle tisane
rilassanti e se smettono non
dormono più. Esiste assuefa-
zione ai preparati fitoterapi-
ci?

«Le tisane hanno un’azione
curativa blanda o nulla. Diffici-
le e improbabile un’assuefazio-
ne, quanto piuttosto il limite
farmacologico degli estratti in
acqua il cui effetto è parzial-
mente placebo, che potrebbe

ridursi nel tempo perché legato
emozionalmente all’attesa del
consumatore».

Ad alcune piante, come il tè
verde, sono attribuite proprie-
tà anticancro: è vero?

«Il tè verde, per la presenza
di una particolare sostanza
(emigallocatechina gallato) è
considerato un chemio preven-
tivo. Il dosaggio suggerito per
questa indicazione è pari a sei
tazze da tè giornaliere. È da
considerarsi un’agente sop-
pressore dei fattori che favori-
scono la malattia, quindi ne ri-
duce il rischio, come la curcu-
mina della curcuma e il resvera-
trolo del vino rosso».

Si parla anche di farmaci
chemioterapici di origine ve-
getale.

«La prevenzione delle malat-
tie oncologiche riveste un gran-
de interesse e rappresenta uno
fra i principali obiettivi di politi-
ca sanitaria. La chemiopreven-
zione è intesa come intervento
con uno o più composti sinteti-
ci o di origine naturale al fine di
prevenire, rallentare o far regre-
dire il processo di cancerogene-
si. Il 62% degli antineoplastici
(farmaci che inibiscono e com-
battono lo sviluppo dei tumori)
attualmente in commercio so-
no di origine vegetale diretta o
indiretta».

Brunella Gasperini
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‘‘
LEPROPRIETÀ
DELTÈVERDE

Èunottimoanticancro
per lapresenzadisostanze
chiemio-preventive;
sopprimei fattori
chefavorisconolamalattia
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Piantea rischio
estinzione

«Le erbe? Grande risorsa
ma ci sono tante insidie...»
Il professor Grandi (immunologo e fitoterapeuta): «Occhio al “fai da te”,
alle interazioni con i farmaci, alle dosi... Il controllo dei medici è fondamentale»

Daanni è scattato l’allarme
per la possibile estinzione
dipiante medicinali legato
almassiccio prelievoe alla
distruzionedell’habitat.
Molti farmaciche
utilizziamocorrentemente
derivano infatti daestratti o
principiattivi di erbe e
piantechenel25 per cento
deicasi provengono dalle
forestedella fascia
tropicaledovesono
concentrate circa la metà
dellespecie esistenti e dalle
qualiprovengono il 70per
centodei vegetali con
attivitàantitumorale. Inoltre
idue terzidelle piante
medicinali vengono ancora
raccolti allo stato
spontaneo, rischiando
l’estinzione.Sono in
pericolo la calendula, il
ginsenge altre piante
particolarmenteambite
dallecase farmaceutiche.
InEuropa l’allarme riguarda
soprattutto i paesi dell’Est.

la tradizione

Il fascino delle erbe nei boschi
con tanto di pericolo nascosto

OCCHIO, NON SEMPRE FANNO BENE

AGLIO
Effetto
Ipotensivo, anticatarrale, 
antibatterico
e antiparassitario
Problema riportato
Può aumentare il rischio 
emorragico in pazienti 
che seguono terapia 
anticoagulante

ARANCIO AMARO
Effetto
Dimagrante, antisettico, 
digestivo
Problema riportato
Effetti tossici a livello cardiaco. 
Sconsigliato ai bambini, 
pazienti obesi, cardiopatici, 
diabetici, ipertesi
e con ipertiroidismo

BIANCOSPINO
Effetto
Ricostituiente, 
antidiarrotico, ipotensivo 
e cardiotonico
Problema riportato
Controindicato a chi non 
è sano e in particolare
a chi assume farmaci
ad azione diretta
sul cuore

CIMICIFUGA
Effetto
Per contrastare i disturbi 
della menopausa
Problema riportato
Segnalati casi di epatiti, 
controindicata in soggetti 
con problemi epatici. 
L’assunzione va
comunque monitorata
ogni 3/6 mesi

FERULA
Effetto
Scambiata
per fi nocchietto selvatico.
È molto tossica e, in dosi 
alte, è potenzialmente 
mortale

MELOGRANO
Effetto
Rallenterebbe la crescita 
e la diffusione del cancro 
alla prostata
Problema riportato
Dosi elevate giornaliere 
possono interferire
con statine, 
antiipertensivi
e anticoagulanti

GINKGO
Effetto
Energizzante. Si usa per favorire
la circolazione vascolare
e la vasodilatazione
Problema riportato
Interazione con farmaci 
anticoagulanti e nella terapia
di aritmie cardiache

Ilbambinoeduelingue
daimparare

Sonouna mamma inglese. Ho
duebambini di sei e treanni. Da
sempreparlocon i miei bambini in
inglese,mi fa sentire “a casa”,mentre
conmiomarito parliamo in italiano.
Con il primobambinonon ci sono mai

stati problemi,mi risponde in italiano

maquandovengono i miei genitori
vedoche con loro parla. Il secondo
invece hamostratoproblemicon la
erre econ leconsonanti. Mi sono
rivolta auna foniatra chemi ha
consigliatodegli esercizi e di parlargli
solo in italiano. Sono confusae
preoccupata.
(Meredith,36anni,Milano)

➤ Risponde la dottoressa Adelia
Lucattini, psichiatra, psicoterapeuta e
psicoanalista, Asl Roma

Il bilinguismo, cioè la padronan-
zadi due lingue findalla primissi-
ma infanzia,di persé nonè un
problemanécausa di disturbi
del linguaggio. Ibambinisolita-
mente rispondononella lingua
delpaese incuivivono.Talvolta
inizianoa parlarepiù tardi ma
senzaproblemiparticolari in en-
trambe le lingue,anche se ci sa-
ràsempreuna lingua prevalen-
te.Nelcaso delsecondo bambi-
no, il bilinguismohamostratoo
accentuatouna difficoltà fonato-
ria,di pronunciae scelta delle
consonanti.Quando avrà com-
pletato ilpercorso di riabilitazio-
ne (di solitoconsigliato insieme
conuno oentrambi igenitori),
potràsenza problemi riprendere
aparlare con lui nella sua lingua
madre.

Mandragora, colchico, aconi-
to, cicuta, belladonna. Sono solo
alcuni dei nomi di erbe velenose
che possono facilmente essere
confuse con piante innocue. Pur-
troppo capita di raccoglierle, sen-
za conoscerle, in giardini, prati,
boschi. E di farle finire nel piatto.
Fatto che succede più spesso di
quanto si pensi. Secondo i dati
provenienti dai Centri antiveleni
relativi all’ultimo decennio, le in-
tossicazioni da piante, in partico-
lare da erbe selvatiche, costitui-
scono il cinque per cento del nu-
mero totale di richieste di consu-
lenze per avvelenamento. Sono
poi in aumento i casi di intossica-
zione di adulti che si dedicano al-
la raccolta di piante stagionali
per uso alimentare (coinvolti an-
che gli animali, soprattutto cani).

Perché andare per campi e bo-
schi a raccogliere piante selvati-
che è un’attività ancora praticata
nel nostro Paese, da nord a sud,
sicuramente nelle zone rurali e
nei piccoli centri ma non solo.
Certo non si raccoglie più per so-
pravvivere ma questa usanza tra-
dizionale, tramandata dai nonni,
persiste. E spesso coinvolge an-
che chi, di natura, sa ben poco.
Una passeggiata, l’idea che ciò
che ci regala la terra sia comun-
que sano, il fare affidamento su
certe conoscenze ereditate fan-
no sì che la raccolta di piante sel-
vatiche diventi svago, passione,
divertimento.

Del resto sappiamo che molte
piante spontaneeusate in cucina
un tempo servivano per curare o

prevenire malattie. Inoltre lo sta-
to selvatico le rende più ricche di
vitamine, sali minerali e principi
attivi rispetto alle piante coltiva-
te. Se ne possono fare insalate,
minestroni, frittate, marmellate,
liquori. Anche a livello mediatico
la possibilità di reperire e utilizza-
re erbe e piante spontanee per fi-
ni alimentari o terapeutici è inco-
raggiata.

Allora perché non approfittar-
ne? Nell’immaginario collettivo
sono i funghi ad avere la fama di
potenziali killer. Sulle erbe si sa
meno.Il tema della tossicità delle
piante è poco affrontato, le intos-
sicazioni da vegetali ignorate e
sottostimate.

Invece le specie botaniche che
possono dare problemi non man-
cano e l’imprudenza nell’approc-
cio con la natura può costare
molto caro. Anche a questo è il
caso di pensare quando ci si av-
via per viottoli di campagna in
cerca di erbette salutari. Perché,
ad esempio, l’aglio selvatico può
essere confuso con il colchico e il
radicchio con l’aconito, piante
molto tossiche. È successo, con
esiti tragici. In effetti la probabili-
tà di fare confusione tra generi è
altissima, esistono addirittura
specieche hanno sosia tossiche.

Inoltre erbe innocue possono
non esserlo più in alcuni stadi e a
seconda delle parti e delle quanti-
tà che vengono ingerite. La diffe-
renza tra veleno e rimedio la fa la
dose. Anche una pianta sicura
può far bene solo se viene consu-
matanella giusta misura.  (b.g.)
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GLI EFFETTI BENEFICI DELLE ERBE

ARTIGLIO DEL DIAVOLO
Proprietà
Antinfi ammatoria, analgesica, antireumatica

CAMOMILLA
Proprietà
Antinfi ammatoria, antispasmodica, sedativa, 
ulceroprotettrice, antimicrobica

CARCIOFO
Proprietà
Stimola l’attività biliare, epatoprotettore
e epatostimolante

ECHINACEA
Proprietà
Stimola i poteri di resistenza dell’organismo 
contrastando la tendenza alle infezioni acute
e croniche causate dalle “malattie
da raffreddamento”

ELEUTEROCOCCO
Proprietà
È considerato la più effi cace “pianta adattogena”. 
Tonico nell’astenia e nell’affaticamento, nelle 
diffi coltà di concentrazione, nelle convalescenze

MALVA
Proprietà
Emolliente, da stimolante intestinale
a lassativo a seconda delle dosi

ROSMARINO
Proprietà
Stimolante generale (affaticamento, astenia,
ipotensione), antireumatica

SALVIA
Proprietà
antibatterica, antimicrobica, antiossidante, inibente 
la sudorazione

ANICE VERDE
Proprietà
Digestiva, antispasmodico

GENZIANA
Proprietà
Favorisce la digestione, aumenta
il numero dei globuli bianchi, febbrifuga, 
antimalarica, antireumatica 
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diSaraFicocelli

Digestive, rilassanti, purifi-
canti. Nada Malanima, me-
glio conosciuta come Nada,
con le erbe ha un ottimo rap-
porto, tanto che non fa altro
che farsi tisane. Oltre che per
piacere, anche per stare me-
glio. E cerca di mangiare sem-
pre in modo naturale, sano,
semplice e biologico. Non so-
lo perché è salutare ma soprat-
tutto perché le piace. La can-
tautrice toscana che esordì a
Sanremo col brano “Ma che
freddo fa”, tiene testa ai ma-
lanni della stagione più rigida
dell’anno a colpi di rimedi na-
turali, ed è una donna sempli-
ci nel senso più profondo e al
tempo stesso concreto del ter-
mine.
Sceltesemplici
Lo dimostra la sua carriera,
sviluppatasi attraverso 40 an-
ni di musica, senza mai farsi
fuorviare dal successo, e lo
dimostra, più in generale, il

suo stile di vita, fatto di scelte
quotidiane improntate alla
semplicità e al rapporto con
la natura. «Cerco di non usa-
re farmaci. Ricorro, certe vol-
te, a quelli vegetali – spiega –
come integratori e medicine
omeopatiche. Se proprio pro-
prio serve, faccio ricorso an-
che a quelli convenzionali.
Comunque la mia medicina
preferita è farmi ogni matti-
na due limoni spremuti con
acqua calda. E poi c’è la mal-
va, l’erba che amo di più, che
raccolgo qui da me in Ma-
remma, nei prati».
LapacedellaMaremma
Dal suo nido toscano di Mon-
tauto, nel comune di Mancia-
no (Grosseto), si sposta poco
e quasi sempre per andare
negli studi di registrazione,
ogni volta che c’è da prepara-
re un nuovo album. Felicissi-
mo, dopo un certo periodo
di silenzio, questo periodo
della sua carriera, caratteriz-
zato dalla chiusura di
“Occupo poco spazio”, il

nuovo cd che uscirà a marzo.
«Quando si fa qualcosa di
nuovo è sempre un bel mo-
mento, eccitante ed entusia-
smante, tutto da scoprire».

«Io lavoro a tanti progetti
contemporaneamente –
spiega – poi, a un certo pun-
to, ne concretizzo uno. E l’ul-
timo è appunto questo cd. La
scrittura delle canzoni è sta-
ta abbastanza veloce ma per

la realizzazione c’è voluto
molto tempo: per la ricerca
dei musicisti, dell’arrangiato-
re, per verificare se tutto po-
teva funzionare e se quello
che avevo in testa poteva ve-
nire fuori come pensavo. Al-
la fine, questo lavoro è stato
produttivo e tutto è venuto
molto bene. Bene. Bene».
IlsuccessoalFestival
Ma cosa è cambiato in que-

sta donna dal 1971, anno in
cui vinse Sanremo con “Il
cuore è uno zingaro”, a oggi?
“Una volta arrivavo in studio
di registrazione – racconta –
dove tutto era già stato predi-
sposto da altri, e cantavo. Fi-
ne. Oggi mi occupo di tutto
quello che c’è intorno al mio
progetto musicale, in modo
molto artigianale e indipen-
dente e mi permetto di cerca-

re i musicisti che stimo, lavo-
rando con le persone che mi
piacciono. Negli ultimi dieci
anni mi sono divertita a fare
tanti concerti».
Il legameconCiampi
Riconoscimenti e premi, col-
laborazioni con artisti del ca-
libro di Mauro Pagani e Pie-
ro Ciampi, tormentoni co-
me “Amore disperato”, con-
certi benefici a favore delle

MAGGIORANZA SCELTE DISPARI

NON HAI DIMESTICHEZZA

MAGGIORANZA DI SCELTE PARI 

SAI USARE LE ERBE
Conosci bene le caratteristiche
e le qualità delle erbe officinali
e delle piante curative. Cerchi sempre 
prodotti e rimedi che siano certificati
e di provenienza certa. Non ami
il fai da te e non ti affidi ai sentito dire
o ai detti popolari.
Usi prodotti naturali, omeopatici
e biologici per la terapia delle malattie 
affidandoti sempre al medico esperto 
in medicine non convenzionali.
Sai usare bene rimedi e prodotti
anche a scopo estetico. Ottimo!

8 SCELTE CONTRO 9

MIGLIORA LE CONOSCENZE
Nella scelta di prodotti naturali
e omeopatici ti affidi ancora molto alla
tradizione e ai consigli di amici
e conoscenti.
Sull’urgenza ti fai consigliare
in erboristeria anche per curare
dei disturbi fisici e malattie stagionali.
Hai necessità di documentarti un po’ 
sui prodotti e di affidarti
a un medico omeopata per i farmaci 
naturali.Non ti è ancora evidente
che i prodotti naturali sono veri
e propri farmaci, e vanno usati
con precisione e cautela.

Non ti sei mai veramente interessato 
alle erbe e ai rimedi naturali. Non 
ne conosci l’uso, le caratteristiche, 
l’efficacia o gli effetti collaterali. 
Se ti capita di usarle, lo fai senza 
preoccupazioni ritenendo che siano 
sostanzialmente neutre poiché 
naturali, inattive e inefficaci. Hai 
bisogno d’informarti e capire il mondo 
della medicina naturale per evitare 
effetti nocivi o indesiderati dei rimedi 
e farmaci naturali e biologici, in caso 
ti capitasse di assumerli.

Contrassegna tutte le frasi nelle quali ti 
riconosci. Al termine verifica quante frasi pari 
e quante frasi dispari hai scelto.

1. La clorofilla è un buon rimedio per prevenire
l’influenza e aumentare le difese immunitarie.

10. Il fruttosio è usato come cura delle carie
e del diabete.

9. Il ribes nero sfiamma e drena i liquidi in eccesso.
Eccellente per raffreddore e stress.

2. Pappa reale e valeriana aiutano nella cura
della depressione.

11. L’estratto di mirtillo protegge vene e capillari,
e aiuta a preservare la vista.

3. Per la cura dei traumi acuti il ghiaccio e l’arnica 
montana sono un’ottima terapia. 12. Il té verde in infuso e purificante e rilassante.

4. La liquirizia aiuta nella cura dell’ipertensione. 13. La lecitina di soia assunta regolarmente
abbassa i livelli di colesterolo nel sangue.

5. Per i disturbi del sonno dei bambini sono indicati
passiflora e biancospino.

14. I semi di fieno greco sono un po’ eccitanti
e controindicati nell’insonnia.

6. Il salice e il frassino sono indicati nei primi
reumatismi invernali.

15. L’aloe vera è ricca di sali minerali e vitamine, 
tonifica e ha un’azione drenante.

7. La tisana di finocchio è un buon rimedio
nei disturbi di stomaco e intestinali.

16. La malva e la melissa è usata per alleviare
la stanchezza e il gonfiore alle gambe.

8. La centella asiatica in compresse, previene
l’insorgenza della cellulite.

17. Il nocciolo è un “antibiotico naturale”, efficace
nelle bronchiti e nell’asma.

Nada Malanima, in arte semplicemente Nada, cantante sulla breccia dal 1969

LASCHEDA

Nel1971 il trionfo
aSanremo

Che rapporto avete con le cure naturali?
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La cantante Nada:
«Limoni e tisane
son le mie passioni»
Digestivi, rilassanti, purificanti, ecco gli infusi preferiti
«La malva è l’erba preferita, la raccolgo qui in Maremma»

NadaMalanimaha esordito
appena quindicenneal
Festivaldi Sanremodel1969
con“Mache freddofa”. Un
successomondiale, cuiha
fattoseguito“Il cuoreè uno
zingaro”, il brano che le ha
regalato il trionfo al Festival
del1971. Agli inizi degli anni
ottantaèsaldamente in
testaalleclassifichecon
l’album“Smalto” econ il
singolo“Amoredisperato”,
concuinel 1983vince il
Festivalbar.Seguono diversi
altri album, finoa“Dove sei
sei”del1999 che segnerà la
verasvolta perché
interamentescritto (musica
e testi)dallastessa Nadae
prodottodaMauroPagani.

Il rapporto con le cure naturali,
con le erbe e i loro estratti. Non
tutti sono così entusiasti, alcuni
hanno un approccio diffidente.
Altri non sanno come porsi, han-
no ritrosie anche se poi sanno

che in molti casi da quei rimedi
potrebbero trarre giovamento.
Per aiutarvi a capire il vostro rap-
porto con le cure naturali, sulla
capacità di utilizzare le erbe e di
capire i loro effetti abbiamo ela-

borato questo test. Basta rispon-
dere e seguire le indicazioni.

a cura della dottoressa
Adelia Lucattini

www.sipsies.org
adelia.lucattini@sipsies.org
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