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1. Introduzione

Se per una settimana dovessimo prendere due volte al giorno un farmaco importante per la
nostra salute, molto probabilmente leggeremo tutto il bugiardino alla ricerca dei possibili effetti
collaterali. E se trovassimo qualcosa che ci spaventa saremmo pronti a rinunciare anche ai possibili
effetti benefici. Siamo altrettanto attenti a quello che introduciamo tre volte al giorno, sette giorni
alla settimana, per tutta la vita: il cibo? Leggiamo con altrettanto scrupolo le etichette nutrizionali
dei cibi che compriamo al supermercato? Perché ci preoccupiamo cosi tanto prima di dare 500mg
di un antipiretico a nostro figlio che ha la febbre e non usiamo le stesse premure prima di dargli
20mg di zucchero a stomaco vuoto con una bevanda al gusto di t€? Quanto ci siamo allontanati
dall’idea di medicina che aveva Ippocrate, considerato uno dei fondatori della medicina moderna?
Uno dei fondamenti della medicina ippocratica ¢ il principio chiamato in seguito da Galeno “Vis
medicatrix naturae” traducibile in Italiano con “forza curatrice naturale”; secondo questo principio
il corpo umano ¢ animato da una forza vitale tendente per natura a riequilibrare le disarmonie
apportatrici di patologie. Secondo questa concezione la malattia e la salute di una persona
dipendono da circostanze insite nella persona stessa, non da agenti esterni o da superiori interventi
divini. La via della guarigione consiste pertanto nel limitarsi a stimolare questa forza innata, non
sostituirsi ad essa: la natura ¢ il medico delle malattie, il naturopata deve solo seguirne gli
insegnamenti. A Ippocrate si deve anche I’importanza del concetto di dieta ed alimentazione e la
famosissima frase: “che la medicina sia il tuo cibo”. Si tratta di una correlazione tanto ovvia

quanto spesso trascurata dalla moderna medicina, focalizzata piu sul sintomo che sulla persona.
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2. Obiettivi della tesi

L’obiettivo principale di questa tesi ¢ approfondire la relazione tra pelle e intestino
all’interno di una prospettiva naturopatica, mettendo in evidenza come due organi apparentemente
distinti siano in realta strettamente interconnessi attraverso meccanismi fisiologici, immunitari e
metabolici. Negli ultimi anni, il crescente interesse verso il microbiota intestinale ha confermato
I’importanza dell’equilibrio digestivo nella modulazione di numerose manifestazioni sistemiche,

comprese quelle che si esprimono a livello cutaneo.

La tesi si propone di analizzare la pelle non soltanto come superficie esterna o elemento
estetico, ma come organo biologicamente attivo, capace di riflettere condizioni interne legate alla
qualita della digestione, alla funzionalita intestinale, allo stato infiammatorio generale e alla
regolazione neurovegetativa. Parallelamente, verra approfondito il ruolo dell’intestino come sede
centrale di assorbimento, immunita e dialogo con il sistema nervoso, evidenziando come

alterazioni del microbiota e della barriera intestinale possano influenzare il benessere cutaneo.

Un ulteriore obiettivo ¢ presentare il punto di vista naturopatico sul concetto di terreno
biologico, ossia I’insieme delle caratteristiche individuali che determinano la risposta
dell’organismo agli stimoli alimentari, ambientali ed emotivi. In questo contesto verranno presi in
considerazione fattori quali alimentazione, ritmo intestinale, qualita del sonno, gestione dello

stress e stile di vita quotidiano.

Infine, la tesi intende fornire una sintesi applicativa dei principali strumenti naturopatici
utilizzabili in un percorso educativo orientato al riequilibrio generale della persona e

all’osservazione dei segnali funzionali dell’organismo.



3. Motivazioni della scelta del tema

La scelta di approfondire il rapporto tra pelle e intestino nasce dall’interesse verso una
visione della salute che consideri 1I’organismo umano come un insieme di funzioni strettamente
collegate tra loro. In ambito naturopatico, uno degli aspetti piu significativi ¢ proprio
I’osservazione delle relazioni esistenti tra organi diversi e la capacita di leggere un sintomo non

come evento isolato, ma come possibile espressione di un equilibrio interno piu ampio.

La pelle rappresenta uno degli organi piu immediatamente osservabili e spesso costituisce
il primo elemento attraverso cui una persona percepisce un cambiamento del proprio stato di
benessere. Alterazioni come rossore, impuritd, secchezza, ipersensibilitd o comparsa di
manifestazioni ricorrenti portano frequentemente a interrogarsi sulle cause profonde che possono
contribuire alla loro comparsa. Parallelamente, molte persone riferiscono che tali manifestazioni
tendono a variare in relazione a periodi di stress, cambiamenti alimentari, digestione rallentata o

irregolarita intestinali.

L’interesse verso questo argomento ¢ stato ulteriormente rafforzato dalle recenti
conoscenze bionaturali sul microbiota intestinale, che hanno mostrato come 1’ambiente intestinale
partecipi attivamente alla regolazione immunitaria, metabolica e neuroendocrina. Queste evidenze
offrono oggi una base fisiologica a osservazioni che la naturopatia considera da tempo rilevanti

nella lettura del terreno individuale.

La scelta del tema risponde quindi al desiderio di approfondire una connessione che unisce
fisiologia moderna e approccio naturopatico, valorizzando un argomento di grande attualita e
interesse pratico. Comprendere il dialogo tra intestino e cute significa infatti acquisire una visione

piu completa della persona e dei fattori quotidiani che influenzano il benessere generale.



4. L’approccio olistico in naturopatia

L’approccio olistico porta a considerare il sintomo non come un fenomeno localizzato da
interpretare esclusivamente nel punto in cui si manifesta, ma come possibile espressione di un
adattamento piu ampio. Un’alterazione cutanea, ad esempio, non viene osservata soltanto come
fenomeno superficiale, ma come segnale che puo essere influenzato dalla qualita digestiva, dal

ritmo intestinale, dal livello di stress, dal sonno e dall’equilibrio neurovegetativo.

Questo approccio si fonda sul concetto di terreno biologico, ovvero I’insieme delle
caratteristiche individuali che determinano la risposta personale agli stimoli ambientali, alimentari
ed emotivi. Ogni organismo possiede infatti una propria capacita di adattamento, che dipende dalla
storia individuale, dallo stile di vita, dalla qualita del riposo, dall’attivita fisica e dalla regolarita

delle abitudini quotidiane.

In naturopatia la valutazione del benessere prende quindi in considerazione molteplici
elementi contemporaneamente: digestione, eliminazione, qualita del sonno, livello energetico,
tolleranza alimentare e risposta emotiva. Questa lettura globale consente di comprendere meglio
le relazioni tra sintomi apparentemente distanti e di proporre percorsi educativi orientati al

riequilibrio complessivo della persona.

Nel caso specifico della relazione tra pelle e intestino, la visione globale consente di
comprendere come due organi diversi possano influenzarsi reciprocamente attraverso meccanismi
immunitari, metabolici e neuroendocrini. La pelle diventa cosi uno specchio osservabile di
processi interni piu profondi, mentre I’intestino assume un ruolo centrale nella regolazione

generale dell’equilibrio biologico.

La pelle e I’intestino sono due organi fondamentali per il benessere dell’organismo e,
secondo la visione naturale della salute, sono strettamente collegati tra loro. Spesso la pelle viene
considerata solo dal punto di vista estetico, mentre in realta svolge funzioni essenziali come la
protezione, la regolarizzazione e I’eliminazione delle sostanze di scarto. Allo stesso modo,
I’intestino non ¢ responsabile soltanto della digestione, ma rappresenta un elemento centrale per

I’equilibrio generale della persona.



La naturopatia considera 1’essere umano come un’unitd in cui corpo, mente € ambiente
sono strettamente interconnessi. In questa prospettiva, quando 1’intestino non lavora in modo

armonico, lo squilibrio puo riflettersi anche sulla pelle.

Manifestazioni cutanee come acne, irritazioni, pelle spenta e infiammata vengono
interpretate come segnali attraverso i quali il corpo esprime un disagio interno. Per questo motivo

la pelle viene spesso definita come uno “specchio” dello stato di salute dell’intestino.

Attraverso analisi di testi come “La Nuova Dietetica”, “La medicina a portata di tutti” e
9
“Vivi con gli agenti naturali”, verra proposto un percorso di comprensione semplice e accessibile,

rivolto a chi desidera prendersi cura di sé in modo naturale e consapevole.

In ambito naturopatico, il significato biologico della cute viene ulteriormente ampliato
considerando la pelle come superficie capace di riflettere adattamenti interni. Variazioni
dell’aspetto cutaneo, della luminosita, della texture o della reattivita vengono spesso osservate
come segnali che accompagnano modificazioni del benessere generale, della digestione e del ritmo

neurovegetativo.



5. La pelle come organo emuntore

La pelle ¢ il piu grande organo del corpo umano e svolge un ruolo fondamentale nella
protezione dell’organismo. Oltre a difendere da agenti esterni come batteri, polveri e raggi solari,
la pelle aiuta a regolare la temperatura corporea e partecipa all’eliminazione delle sostanze di
scarto attraverso il sudore. Non ¢ quindi soltanto una questione estetica: la sua salute riflette il

benessere generale dell’individuo.

Secondo la visione naturale della salute, la pelle funziona come un vero e proprio indicatore
dello interno dell’organismo. Quando I’intestino o altri organi non funzionano in modo ottimale,

il corpo pud manifestare questi squilibri attraverso la pelle.

Acne, irritazioni, secchezza, arrossamenti non sono solo problemi estetici, ma segnali che
il corpo invia per comunicare la necessita di riequilibrio. La pelle ha anche una funzione emuntoria,
cio¢ aiuta I’organismo ad eliminare tossine che non possono essere smaltite solo attraverso il

fegato e i reni.

Questo concetto ¢ centrale nella Naturopatia; prendersi cura della pelle, dell’intestino e
dell’alimentazione, ¢ possibile sostenendo 1 processi naturali di purificazione e mantenendo un

equilibrio complessivo dell’organismo.

Infine, la pelle ¢ strettamente collegata a fattori come alimentazione, lo stress, 1’ambiente
e lo stile di vita. Una dieta equilibrata ricca di nutrimenti naturali, il riposo adeguato, la
meditazione e I’'uso consapevole di agenti naturali possono favorire una pelle sana, luminosa e piu

resistente alle aggressioni esterne.

In ambito naturopatico la pelle viene tradizionalmente considerata uno degli organi
emuntori secondari, cio¢ una struttura capace di partecipare ai processi di eliminazione
dell’organismo insieme ad altri sistemi piu direttamente coinvolti come intestino, reni, fegato e
polmoni. Questa interpretazione nasce dall’osservazione che la cute, oltre a svolgere funzioni
protettive e sensoriali, manifesta spesso variazioni visibili in presenza di modificazioni interne

legate al metabolismo, alla digestione e alla regolazione neurovegetativa.



La funzione emuntoriale della pelle si esprime principalmente attraverso la sudorazione e
I’attivita delle ghiandole sebacee. La sudorazione consente la dispersione di acqua, sali minerali e
una parte dei prodotti metabolici, contribuendo al mantenimento della temperatura corporea e
all’equilibrio idrosalino. Le ghiandole sebacee, invece, producono sebo, una sostanza lipidica che

protegge la superficie cutanea e partecipa alla formazione del film idrolipidico.

Quando I’organismo attraversa periodi di sovraccarico funzionale, alterazioni digestive,
stress prolungato o cambiamenti nelle abitudini quotidiane, la pelle pud mostrare segnali che
meritano attenzione osservazionale: rossore, lucidita, secchezza, impurita o maggiore sensibilita.
In naturopatia tali manifestazioni non vengono lette in modo isolato, ma inserite in una valutazione

piu ampia del terreno individuale.

Considerare la pelle come organo emuntore significa quindi riconoscere il suo ruolo attivo
all’interno dell’equilibrio biologico generale. La cute non rappresenta soltanto una barriera fisica
verso l’esterno, ma una superficie dinamica in continuo dialogo con il sistema nervoso, il

metabolismo e la qualita della vita quotidiana.

La lettura naturopatica attribuisce particolare importanza alla regolaritda dei ritmi
fisiologici, alla qualita dell’alimentazione, all’idratazione e alla capacita dell’organismo di
mantenere equilibrio interno, elementi che si riflettono spesso direttamente sull’aspetto e sul

comportamento della pelle.

6. Significato biologico della cute e terreno biologico

La cute svolge inoltre una funzione sensoriale di primaria importanza. Al suo interno sono
presenti numerose terminazioni nervose che consentono di percepire pressione, temperatura,
dolore e tatto. Questa caratteristica rende la pelle una superficie di costante dialogo tra ambiente

esterno € sistema nervoso centrale.

Un altro aspetto rilevante riguarda la partecipazione della pelle alla regolazione termica.
Attraverso vasodilatazione, vasocostrizione e sudorazione, 1’organismo mantiene stabile la

temperatura corporea anche in condizioni ambientali variabili.
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La pelle partecipa inoltre alla sintesi della vitamina D, processo che avviene in presenza di
esposizione alla luce solare e che riveste importanza nella regolazione di numerosi processi

metabolici € immunitari.

Con il termine terreno biologico si intende I’insieme delle caratteristiche individuali che
determinano la modalita con cui una persona reagisce agli stimoli alimentari, ambientali, emotivi
e fisiologici. Ogni organismo possiede infatti una propria capacita di adattamento, influenzata dalla
storia personale, dallo stile di vita, dal ritmo quotidiano e dalla qualita delle abitudini consolidate

nel tempo.

La cute rappresenta uno degli organi che piu chiaramente riflettono il terreno biologico
individuale. L’aspetto della pelle, la sua luminosita, il grado di idratazione, la tendenza alla
sensibilita o alla comparsa di impurita possono modificarsi in relazione a fattori interni che non
riguardano esclusivamente la superficie cutanea. Digestione, qualita del sonno, ritmo intestinale,
livello di stress e regolarita alimentare sono variabili che influenzano frequentemente il

comportamento della cute.

Una pelle facilmente reattiva pud essere osservata in soggetti con forte sensibilita
neurovegetativa, mentre una cute spenta o congestionata pud accompagnare periodi di
affaticamento digestivo o irregolarita dello stile di vita. In questa prospettiva il sintomo cutaneo
non viene interpretato come evento isolato, ma come parte di un insieme di segnali che meritano

una lettura globale.

Il terreno biologico non ¢ una condizione statica: pud modificarsi nel tempo in relazione ai
cambi stagionali, all’eta, al livello di attivita fisica, al carico lavorativo e alla qualita del recupero
notturno. Anche piccoli cambiamenti quotidiani possono produrre effetti osservabili sulla pelle nel

giro di alcune settimane.

7. Il linguaggio cutaneo come segnale interno

La pelle ¢ uno degli organi che piu rapidamente rende visibili le variazioni dell’equilibrio
interno dell’organismo. Per questa ragione, in ambito naturopatico viene spesso osservata come
una superficie capace di esprimere segnali utili alla comprensione dello stato generale della

persona.
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Cambiamenti della luminosita, della texture, della sensibilita, della tendenza al rossore o
alla comparsa di impurita vengono frequentemente riferiti in concomitanza con periodi di
alterazione delle abitudini quotidiane. Una digestione rallentata, una riduzione della qualita del
sonno, un’alimentazione meno regolare o un aumento dello stress possono riflettersi in tempi

relativamente brevi anche sull’aspetto della cute.

La pelle risponde in modo evidente anche alle variazioni neurovegetative. Situazioni
emotive intense possono determinare vasodilatazione, aumento della sudorazione, comparsa di
arrossamenti o sensazione di calore superficiale. Questo conferma quanto la cute sia strettamente

collegata al sistema nervoso autonomo.

In molti casi il linguaggio cutaneo si manifesta attraverso una ciclicita precisa: alcune
persone osservano peggioramenti cutanei in determinati periodi della settimana, nei cambi di
stagione o in fasi di maggiore sovraccarico lavorativo. L’osservazione della periodicita costituisce
un elemento importante nella lettura naturopatica, perché aiuta a collegare il sintomo a contesti

ripetuti e riconoscibili.

Considerare la pelle come segnale interno significa quindi attribuire valore alla sua capacita
di riflettere processi metabolici, digestivi, immunitari € neuroendocrini. Questa lettura invita a non
limitarsi alla manifestazione esterna, ma a comprendere il contesto complessivo in cui il segnale

compare e si modifica nel tempo.

8. Anatomia e fisiologia della pelle

L’epidermide rappresenta lo strato piu superficiale della pelle ed € la prima struttura con

cui ’organismo entra in contatto con I’ambiente esterno

Dal punto di vista funzionale, 1I’epidermide non ¢ una barriera statica ma un tessuto in
continuo rinnovamento. L’intero ciclo di maturazione cellulare richiede mediamente alcune
settimane e permette alla pelle di mantenere integrita, elasticita e capacita di adattamento alle

sollecitazioni esterne.

In ambito naturopatico, la qualita dell’epidermide viene osservata anche come indicatore

dello stato generale dell’organismo. Secchezza, opacita, alterazione della grana superficiale o
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eccessiva sensibilitd possono rappresentare segnali che meritano una lettura complessiva del

terreno individuale.

Il derma rappresenta lo strato intermedio della pelle ed ¢ situato immediatamente al di sotto

dell’epidermide.

Nel derma si trovano inoltre numerose strutture fondamentali per la fisiologia cutanea: vasi
sanguigni, vasi linfatici, terminazioni nervose, ghiandole sebacee, ghiandole sudoripare e follicoli
piliferi. La presenza di questa rete complessa consente alla pelle di svolgere funzioni multiple e

coordinate.

La vascolarizzazione dermica svolge un ruolo essenziale nella regolazione termica.
Attraverso fenomeni di vasodilatazione e vasocostrizione il derma partecipa al controllo della
temperatura corporea e rende visibili rapidamente molte variazioni del tono neurovegetativo, come

arrossamenti o pallore.

Le terminazioni nervose presenti nel derma permettono la percezione del tatto, della
pressione, del dolore e delle variazioni termiche, rendendo la pelle uno degli organi sensoriali piu

complessi del corpo umano.

L’ipoderma rappresenta lo strato piu profondo della pelle ed ¢ situato al di sotto del derma.
Dal punto di vista strutturale, I’ipoderma ¢ costituito prevalentemente da tessuto adiposo e la sua
funzione principale ¢ quella di riserva energetica, accumula lipidi che 1’organismo puo utilizzare

nei momenti di maggiore richiesta energetica.

L’ipoderma svolge inoltre una funzione meccanica di protezione: agisce come cuscinetto

naturale capace di assorbire urti e pressioni, riducendo il rischio di danni ai tessuti profondi.

Un’altra funzione fondamentale riguarda 1’isolamento termico. La presenza di tessuto
adiposo contribuisce a limitare la dispersione del calore corporeo, favorendo il mantenimento di

una temperatura interna stabile.

La pelle non svolge soltanto una funzione meccanica di rivestimento, ma rappresenta anche

una delle prime barriere immunitarie dell’organismo. Attraverso la sua struttura complessa,
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partecipa in modo attivo alla protezione nei confronti di agenti esterni, contribuendo alla

sorveglianza biologica e alla regolazione delle risposte difensive locali.

La funzione immunitaria cutanea ¢ resa possibile innanzitutto dall’integrita

dell’epidermide, che limita I’ingresso di microrganismi e sostanze potenzialmente irritanti.

All’interno dell’epidermide sono presenti cellule specializzate chiamate cellule di
Langerhans, appartenenti al sistema immunitario. Queste cellule svolgono una funzione di
sorveglianza, riconoscendo sostanze estranee e partecipando all’attivazione della risposta

immunitaria locale.

Anche il derma contribuisce alla funzione immunitaria grazie alla presenza di mastociti,
macrofagi e altre cellule coinvolte nei processi difensivi e infiammatori. Quando la pelle entra in
contatto con stimoli irritativi o con microrganismi, queste cellule possono attivarsi rapidamente e

modulare la risposta locale.
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La pelle produce inoltre sostanze ad azione antimicrobica che contribuiscono a mantenere
equilibrio sulla superficie cutanea. Il sebo e il sudore partecipano alla creazione di un ambiente

biologico in cui il microbiota residente svolge un ruolo protettivo importante.

Dal punto di vista fisiologico, la funzione immunitaria cutanea ¢ strettamente collegata allo
stato generale dell’organismo. Periodi di stress prolungato, alterazioni del sonno o squilibri
alimentari possono influenzare la reattivita della pelle e modificare la sua capacita di mantenere
stabilita. In ambito naturopatico questa funzione assume particolare interesse perché conferma
come la cute non sia una semplice superficie passiva, ma un organo biologicamente attivo in
costante dialogo con il sistema immunitario, il metabolismo e la regolazione neurovegetativa. Dal
punto di vista embriologico, la pelle inizia a formarsi molto precocemente durante la vita
intrauterina. Essa deriva principalmente da due foglietti embrionali: 1’ectoderma, da cui origina
I’epidermide, e il mesoderma, da cui si sviluppa il derma. L’ectoderma ¢ lo stesso foglietto
embrionale da cui deriva il sistema nervoso centrale; per questo motivo pelle e sistema nervoso
condividono una relazione profonda fin dalle prime fasi dello sviluppo prenatale. Durante la vita
fetale, infatti, la pelle rappresenta uno dei primi strumenti di percezione € comunicazione con
I’ambiente intrauterino. Durante la terza settimana di sviluppo embrionale avviene la formazione
dei tre foglietti embrionali: ectoderma, mesoderma ed endoderma. L’ectoderma ¢ lo strato piu
esterno dell’embrione. Da questo foglietto si svilupperanno: epidermide (strato esterno della pelle),
sistema nervoso, capelli, unghie, ghiandole cutanee. Poiché pelle e sistema nervoso derivano dallo

stesso foglietto embrionale, esiste una stretta connessione biologica tra:

e Pelle
e Emozioni
e Sistema nervoso

e Risposta allo stress

Questo spiega perché stress, ansia o squilibri neurovegetativi possono manifestarsi sulla cute.
L’ectoderma, non ¢ costituito da organi gia formati, ma da cellule embrionali primitive molto
indifferenziate, cio¢ cellule capaci di trasformarsi progressivamente in tessuti specializzati. In
questo senso, alcuni approcci naturopatici € psicosomatici attribuiscono alla pelle anche una
funzione simbolica di deposito delle memorie corporee precoci, incluse quelle prenatali, poiché

essa registra fin dall’inizio il primo contatto con il mondo esterno e con I’ambiente materno.
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La pelle contiene una quantita elevatissima di recettori sensoriali specializzati che permettono
il riconoscimento di pressione, temperatura, dolore e vibrazione. Questa ricca innervazione collega
la pelle direttamente al sistema nervoso autonomo e al nervo vago, principale via di comunicazione

tra cervello, organi interni e intestino.

Il nervo vago regola molte funzioni intestinali, tra cui motilita, secrezione e risposta
infiammatoria. Per questo la relazione pelle-intestino assume una base neurofisiologica concreta.
Attraverso il nervo vago esiste una comunicazione continua tra cervello ed intestino chiamata asse
intestine-cervello (Gut — Brain axis), questo significa che: emozioni e stress influenzano

I’intestino.

Il nervo vago ¢ il decimo nervo cranico ed ¢ il piu lungo del corpo. Collega cervello ed
intestino, controlla il sistema nervoso parasimpatico (rilassamento, digestione, recupero), regola
battito cardiaco, respirazione, pressione sanguinea, digestione ed ¢ il ponte principale tra mente e
corpo. Quando il nervo vago funziona bene: riduce ansia e stress, migliora la digestione, favorisce
il rilassamento e il sonno e regola 1’inflammazione. Quando invece € poco attivo, possono
comparire: problemi digestivi, ansia o irritabilita ed inflammazione cronica. Il sistema nervoso
derivato dall’ectoderma ¢ sensibile gia nel grembo materno. Il nervo vago ¢ parte di questo sistema
e collega il cervello con I’intestino e gli organi interni. Esperienze prenatali od emozioni profonde

possono lasciare tracce nel corpo e influenzare il funzionamento vagale.

L’intestino puo influenzare 1’'umore e il sistema nervoso, per questo nell’intestino si
registrano emozioni o esperienze profonde. Durante la vita intrauterina, il feto percepisce emozioni
e stress della madre. Queste esperienze restano registrate nel Sistema nervoso che deriva proprio
dall’ectoderma, quindi si parla di memoria prenatale. Queste memorie potrebbero poi manifestarsi
nella vita adulta come: problemi della pelle (eczemi, dermatiti), disturbi delle mucose, reazioni

legate alle separazioni o al contatto.
Ectoderma — relazioni, contatto, separazione (pelle e sistema nervoso)
Endoderma — sopravvivenza, nutrimento (intestino e digestione)

Da qui nasce I’idea che alcune emozioni profonde o prenatali possano manifestarsi nella pelle o

nell’intestino.
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9. L’intestino

L’intestino ¢ un organo fondamentale per la salute dell’intero organismo. Non solo ha il
compito di digerire il cibo, ma svolge un ruolo centrale nell’assorbimento dei nutrienti e

nell’eliminazione delle sostanze di scarto.

Secondo la visione della medicina naturale, I’intestino ¢ uno dei principali organi
dell’equilibrio interno. Quando funziona correttamente, il corpo riesce a nutrirsi in modo adeguato

e a liberarsi delle tossine. Quando invece ¢ affaticato e rallentato, possono comparire diversi

disturbi, anche lontani dall’apparato digerente.

Un’ intestino in difficolta puo influenzare il sistema immunitario, il livello di energia e
anche I’aspetto della pelle. In questi casi, il corpo tende ad accumulare sostanze che non riesce ad

eliminare correttamente, creando uno stato di sovraccarico.

Come viene descritto in “La nuova dietetica”, 1’alimentazione ha un ruolo determinante
nella salute intestinale. Cibi troppo raffinati, ricchi di zuccheri o di additivi possono affaticare

I’intestino, mentre un’alimentazione semplice e naturale aiuta a mantenere equilibrio e regolarita.

Quando D’intestino non riesce a svolgere pienamente la sua funzione di eliminazione,
I’organismo puo cercare altre vie per liberarsi dalle scorie. In questo contesto, la pelle puo
diventare un organo di compensazione, manifestando segnali di disagio come impurita,

arrossamenti o inflammazioni.
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L’intestino ¢ abitato da miliardi di micro organismi che formano il microbiota intestinale,
anche chiamato, ecosistema intestinale. Questi batteri (buoni) svolgono funzioni essenziali,
aiutano la digestione, producono alcune vitamine, sostengono il sistema immunitario e proteggono
I’intestino da batteri dannosi. Mantenere un ecosistema intestinale equilibrato significa avere una

flora diversificata e sana.

Quando questo equilibrio si altera, 1’organismo puo manifestare disturbi intestinali, ridotta

capacita di assorbire nutrienti € come abbiamo sopracitato anche problemi cutanei.

Nella disbiosi (che ¢ uno squilibrio dei batteri) 1 batteri (buoni) diminuiscono e quelli meno
favorevoli aumentano. Questo puo succedere per diversi motivi; alimentazione poco naturale,

stress, farmaci, mancanza di movimento o eccesso di cibi industriali.

La disbiosi pud provocare gonfiore, digestione difficile, stanchezza e irregolarita
intestinale. Le difese possono abbassarsi, aumentando il rischio di infezioni e inflammazioni anche
al livello della pelle. Questo dimostra quanto intestino e pelle siano connessi € quanto sia

importante mantenere 1’equilibrio interno.

Il PH intestinale indica quanto 1’ambiente dell’intestino sia acido o basico. Mantenere un
PH equilibrato ¢ fondamentale per la salute della flora intestinale e per il corretto funzionamento

dell’organismo.

Considerando che il PH dello stomaco deve essere acido, quello del duodeno alcalino,
quello del tenue deve essere neutro tendente all’alcalino e quello del colon debolmente acido, si
comprende come sia fondamentale per un corretto funzionamento dell’intestino la regolazione del

PH lungo tutto il tubo digerente.

Gli unici a regolare questo PH sono 1 batteri produttori di acido lattico (bifidi batteri e latto
bacilli). Alcuni fattori che influenzano il PH intestinale sono: cibi troppo raffinati, zuccheri e
prodotti industriali tendono ad acidificare I’intestino, mentre frutta, verdure e alimenti naturali
aiutano a mantenerlo equilibrato. I probiotici e fermentati (yogurt, kefir biologici € kombucha)

riequilibrano la flora intestinale.

A differenza delle piante che possono trarre energia direttamente dal sole, noi dipendiamo

completamente dal cibo per la produzione sia della materia di cui ¢ costituito il nostro organismo,
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sia dell’energia necessaria a farlo funzionare. In altre parole, la funzione digestiva ¢ responsabile
dell’assimilazione di sostanze indispensabili per la crescita e il metabolismo. Ma, sebbene sia
fondamentale, quest’ultima non € 1’'unica importante funzione che coinvolge il nostro intestino,
che ¢ anche il luogo dove si sviluppa e si controlla il Sistema immunitario, responsabile della difesa
dalle aggressioni esterne e della tolleranza nei confronti dei nostri stessi antigeni, ovvero di noi

stessi.

L'intestino quindi ¢ coinvolto nella difesa dalle infezioni e in tutte le patologie il cui il
Sistema di difesa perde la sua inibizione nei confronti di antigeni che dovrebbero essere innocui

(allergie) o, peggio ancora, propri (autoimmunita).

Infine, I’intestino ¢ il cuore del Sistema di informazione e regolazione che, attraverso
I’apparato endocrino e quello nervoso, determina I’omeostasi del nostro organismo e in ultima
analisi il nostro comportamento. Tanto che oggi sentiamo spesso parlare di intestino come secondo
cervello e del suo stretto legame con il primo, e abbiamo capito che i due comunicano tra loro

utilizzando un linguaggio comune in cui le “parole” sono 1 medesimi neurotrasmettitori.

Sappiamo dunque che la salute nasce dall’equilibrio tra questi due Cervelli. Riusciamo a
ragionare bene se abbiamo fame o mal di pancia? Chi ¢ che dice “ho fame”, lo stomaco o il
cervello? Nell’evoluzione della vita sulla terra, che ha portato alla comparsa dell’uomo, I’intestino
compare senza dubbio molto prima del cervello. Infatti, il primo organo che si sviluppa nel
passaggio da batteri ad organismi pluricellulari, avvenuto circa 500 milioni di anni fa, ¢ proprio

I’intestino.

Nel momento in cui si sviluppa un nuovo embrione umano, la prima struttura che si forma
dopo appena una settimana dalla fecondazione ¢ un tubo chiamato “gastrula” che unisce il futuro
ano alla futura bocca. Ci vorranno almeno altre due o tre settimane prima che nella zona adiacente

alla bocca alcune cellule inizino a dare origine a quello che sara il cervello.

Quindi se dal punto di vista evolutivo I’intestino potrebbe essere considerato addirittura il
primo cervello, prendendo in considerazione il numero di neuroni € connessioni merita almeno il

secondo posto.
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L’intestino possiede pitt neuroni del midollo spinale. Ne conta oltre cento milioni collegati
al Sistema nervoso centrale attraverso il nervo vago. La connessione ¢ a doppio senso: il cervello
intestinale non riceve solo segnali dal cervello ma li invia anche in senso inverso. In questo modo
regola il nostro appetito, la scelta dei cibi, modula 1’assorbimento in base alle proprie esigenze e
ha effetti importanti sulla salute e sull’'umore. E se il Sistema nervoso ¢ strettamente legato
all’intestino, quello immunitario lo ¢ forse ancora di piu. Il 70% delle cellule immunitarie ¢ infatti
localizzato proprio nell’intestino. E ¢’¢ un motivo: il tubo digerente, per quanto a noi appaia come
organo interno, dal punto di vista immunitario appartiene ancora al mondo esterno. Nell’intestino,
infatti, avviene un confronto quotidiano tra il nostro Sistema immunitario e quella parte di mondo
esterno che noi introduciamo sottoforma di cibo. E qui che le cellule del Sistema immunitario
imparano ad esercitare quella “tolleranza” la cui perdita ¢ alla base, appunto, delle intolleranze e

di tutte le malattie allergiche e autoimmuni.

Infine, I’intestino svolge anche un ruolo molto importante all’interno del Sistema ormonale
endocrino. Nella mucosa intestinale si trovano molte cellule endocrine che riversano nel sangue i
loro prodotti tra cui, per esempio, il 90% di tutta la serotonina che produciamo. La serotonina ¢ un
neurotrasmettitore che partecipa alla regolazione degli ormoni dell’ipofisi e ha quindi un ruolo
fondamentale nella regolazione dell’umore, del sonno, della temperatura corporea, della sessualita

e dell’appetito.
10. Anatomia e fisiologia intestinale

L’intestino tenue rappresenta il tratto piu lungo dell’apparato digerente ed ¢ il principale
distretto responsabile dell’assorbimento dei nutrienti. Si estende tra stomaco e intestino crasso e

misura mediamente tra i sei e 1 sette metri nell’adulto.
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La parete interna dell’intestino tenue presenta una struttura altamente specializzata. La
mucosa € ricca di villi intestinali, piccole estroflessioni che aumentano enormemente la superficie
disponibile per ’assorbimento. Ogni villo ¢ a sua volta rivestito da cellule che possiedono
microvilli, formando una superficie estremamente ampia seppur all’interno di uno spazio

anatomico limitato.

Nel tenue avviene 1’assorbimento di carboidrati, proteine, lipidi, vitamine, minerali e
acqua. Ogni nutriente segue modalita di assorbimento specifiche e richiede un corretto

funzionamento sia della mucosa sia delle secrezioni digestive.

La motilita intestinale permette il progressivo avanzamento del contenuto alimentare e
garantisce un adeguato tempo di contatto con la superficie assorbente. Questo movimento ¢

regolato dal sistema nervoso enterico, strettamente collegato al sistema nervoso autonomo.

Il colon, o intestino crasso, rappresenta il tratto finale dell’apparato digerente ed ¢ situato
dopo I’intestino tenue. Pur avendo una lunghezza inferiore rispetto al tenue, svolge funzioni
fondamentali per il mantenimento dell’equilibrio idrico, del transito intestinale e della relazione

con il microbiota.

A differenza dell’intestino tenue, la superficie interna del colon non presenta villi
intestinali, ma ¢ ricca di cripte ghiandolari che secernono muco. Questo muco facilita il transito

del materiale fecale e protegge la mucosa dal contatto prolungato con il contenuto intestinale.
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Una delle principali funzioni del colon ¢ il riassorbimento di acqua ed elettroliti. Attraverso
questo processo il contenuto intestinale diventa progressivamente piu compatto fino ad assumere

la consistenza tipica delle feci.

11 colon ospita inoltre la piu elevata concentrazione di microrganismi dell’intero organismo
umano. Il microbiota intestinale trova qui il proprio ambiente principale, partecipando alla

fermentazione delle fibre alimentari e alla produzione di metaboliti biologicamente attivi.

La motilita del colon avviene attraverso movimenti piu lenti rispetto al tenue e risente
fortemente dell’influenza del sistema nervoso autonomo, dell’idratazione, dell’attivita fisica e

delle abitudini alimentari.

La mucosa intestinale rappresenta la superficie interna dell’intestino ed ¢ una delle strutture
piu specializzate dell’intero organismo. La sua funzione principale consiste nel permettere il
passaggio selettivo delle sostanze utili all’organismo, mantenendo al tempo stesso una barriera

efficace nei confronti di elementi potenzialmente irritanti o indesiderati.

Dal punto di vista anatomico, la mucosa intestinale ¢ costituita da un epitelio
monostratificato formato principalmente da enterociti, cellule specializzate nell’assorbimento dei
nutrienti. Accanto agli enterociti sono presenti cellule caliciformi, responsabili della produzione

di muco, che riveste la superficie interna e contribuisce alla protezione meccanica e biologica.

Nel piccolo intestino la mucosa ¢ organizzata in villi intestinali e microvilli, strutture che
aumentano in modo straordinario la superficie assorbente. Questa architettura permette un contatto
molto esteso tra contenuto intestinale e cellule epiteliali, rendendo possibile un assorbimento

efficace.

Il muco prodotto dalla mucosa svolge una funzione fondamentale: protegge le cellule
epiteliali, favorisce il passaggio del contenuto intestinale e crea un ambiente favorevole alla

convivenza con il microbiota.

La mucosa intestinale ¢ inoltre strettamente collegata al sistema immunitario. Una parte
rilevante delle cellule immunitarie dell’organismo ¢ localizzata proprio a questo livello, dove
avviene un costante riconoscimento tra sostanze nutrienti, antigeni alimentari € microbi presenti

nel lume intestinale.
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L’integrita della mucosa ¢ fondamentale per mantenere un corretto equilibrio generale.
Quando la superficie mucosale ¢ efficiente, 1’assorbimento avviene in modo regolare e la funzione
barriera resta stabile. Alterazioni della qualitd mucosale possono invece influenzare digestione,

comfort intestinale e risposta immunitaria.

In ambito naturopatico la mucosa intestinale ¢ considerata una delle strutture centrali per
il mantenimento del terreno biologico, poiché da essa dipendono qualita dell’assorbimento,

tolleranza digestiva e relazione con I’equilibrio sistemico dell’organismo.

Le giunzioni strette, sono strutture specializzate che uniscono tra loro le cellule dell’epitelio
intestinale e rappresentano uno degli elementi fondamentali della barriera intestinale. Queste
giunzioni regolano il passaggio selettivo delle sostanze tra una cellula e 1’altra, contribuendo a

mantenere un equilibrio tra assorbimento dei nutrienti e protezione dell’organismo.

Dal punto di vista anatomico, le giunzioni strette sono costituite da complessi proteici che
sigillano gli spazi intercellulari, limitando il passaggio non controllato di molecole presenti nel
lume intestinale. In questo modo I’intestino ¢ in grado di assorbire nutrienti utili evitando il transito

eccessivo di sostanze potenzialmente irritanti o di frammenti non adeguatamente processati.

La barriera intestinale non ¢ formata esclusivamente dalle giunzioni strette, ma comprende
anche il muco superficiale, le cellule epiteliali, il microbiota residente e le strutture immunitarie
presenti nella mucosa. Tutti questi elementi cooperano per mantenere una separazione dinamica

tra ambiente interno ed esterno.

Quando la funzionalita delle giunzioni strette si mantiene stabile, la mucosa intestinale
conserva una buona capacita selettiva e il dialogo con il sistema immunitario avviene in condizioni
di equilibrio. Diversi fattori possono perd influenzare questa stabilita: stress prolungato, ritmi

irregolari, alterazioni alimentari, inflammazione persistente o squilibri del microbiota.

Una ridotta efficienza della barriera intestinale pud aumentare 1’esposizione del sistema
immunitario a sostanze presenti nel lume intestinale, modificando progressivamente il livello di
tolleranza biologica. Questo aspetto ¢ oggi oggetto di crescente attenzione scientifica nelle

relazioni tra intestino e manifestazioni sistemiche, comprese quelle cutanee.
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In naturopatia la barriera intestinale assume un ruolo centrale perché rappresenta uno dei
principali punti di collegamento tra qualita digestiva, equilibrio del terreno biologico e
manifestazioni periferiche dell’organismo. Una buona regolarita alimentare, il rispetto dei ritmi
fisiologici e il sostegno della funzionalita digestiva vengono considerati elementi favorevoli al

mantenimento della sua stabilita.

L’intestino non svolge soltanto funzioni digestive e assorbitive, ma rappresenta anche una
delle principali sedi di attivita immunitaria dell’organismo. Una parte molto significativa delle
cellule immunitarie ¢ infatti localizzata lungo la mucosa intestinale, dove avviene un costante

contatto tra organismo, nutrienti, microbiota e sostanze provenienti dall’ambiente esterno.

Una caratteristica fondamentale del sistema immunitario intestinale ¢ la capacita di
distinguere tra elementi da tollerare e stimoli che richiedono una risposta difensiva. Ogni giorno
I’intestino entra in contatto con proteine alimentari, microrganismi commensali e sostanze esterne,
senza attivare necessariamente reazioni inappropriate. Questo equilibrio ¢ possibile grazie a una
regolazione estremamente raffinata. Il microbiota intestinale partecipa direttamente a questo
processo, contribuendo alla maturazione immunitaria e alla stabilita della barriera mucosale. La
relazione tra microbi residenti e cellule immunitarie ¢ continua e rappresenta uno degli aspetti
centrali dell’omeostasi intestinale. Quando 1’equilibrio immunitario intestinale si modifica,
possono comparire segnali funzionali legati a una maggiore sensibilita digestiva, alterazione della
tolleranza alimentare o variazioni della risposta inflammatoria generale. Tali dinamiche possono

avere riflessi anche a distanza, interessando altri organi e apparati.

Nella relazione tra intestino e pelle questo aspetto assume particolare importanza, poiché
molti mediatori immunitari prodotti o regolati a livello intestinale possono influenzare

indirettamente la qualita della cute.

11. Il microbiota intestinale

Le moderne tecnologie bioinformatiche ci hanno rivelato che i microbi che ospitiamo nel
nostro intestino sono circa cento mila miliardi, un numero che ¢ dieci volte superiore a quello delle

nostre stesse cellule. Tutte queste cellule messe insieme pesano circa 1,5kg, piu del fegato e quasi
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il doppio del cuore, e costituiscono un vero e proprio organo “invisibile” che ¢ stato chiamato

microbiota.
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Lo stato di equilibrio del microbiota ¢ chiamato eubiosi mentre, quando subisce
un’alterazione di qualsiasi tipo, in termini quantitativi o qualitativi che riguardano 1 tipi batterici,

1 rapporti fra i ceppi o la posizione all’interno del tubo digerente, si parla di disbiosi.

Ma da dove arrivano 1 batteri che popolano il nostro intestino? Il microbiota adulto ¢
determinato dalla colonizzazione iniziale, dai geni, dal normale sviluppo intestinale, dalla dieta e
dall’ambiente; tutte queste variabili interagiscono fra loro in maniera sinergica. L’acquisizione o
lo sviluppo del microbiota costituiscono un periodo di vulnerabilita che puo avere conseguenze a

lungo termine sia nell’infanzia che nella vita adulta.

Alcuni recenti studi sembrano dimostrare la presenza di un microbioma nella placenta
suggerendo che il processo di colonizzazione inizi prima della nascita. La prima massima
colonizzazione batterica avviene pero attraverso il passaggio nel canale del parto. I bambini nati
con parto cesareo, per esempio, hanno un rischio maggiore di contrarre in seguito diverse tra le
patologie collegate alla disbiosi, dalla obesita all’asma. Subito dopo il parto, ¢ la dieta del neonato
ad assumere un ruolo fondamentale nella costituzione e nel mantenimento di un microbiota sano,

ruolo che manterra per tutto il resto della vita, ma che in nessun altro momento sara cosi influente.

L'alimentazione dei primi mesi, infatti, determina la colonizzazione batterica intestinale,
che crea le basi del microbiota che accompagnera 1’individuo per tutta la sua esistenza. Tutto

questo avviene tramite ’allattamento, grazie al quale la madre trasmette al figlio il suo microbiota.
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E da ricordare che ci sono differenze significative nella composizione del microbiota di
neonati allattati al seno o alimentati con latte artificiale. Non solo, il latte materno sembra essersi
evoluto proprio in funzione della colonizzazione batterica, contiene infatti fattori pre-biotici che
non possono essere assorbiti ed utilizzati dal neonato ma servono solo come nutrimento per i

bifidobatteri.

Con il termine microbiota intestinale si indica I’insieme dei microrganismi che popolano
stabilmente il tratto gastrointestinale umano. Si tratta di un ecosistema estremamente complesso
costituito principalmente da batteri, ma anche da lieviti, virus e altri microrganismi che convivono

in equilibrio dinamico con 1’organismo ospite.

La maggior parte del microbiota intestinale ¢ localizzata nel colon, dove I’ambiente offre
condizioni favorevoli alla crescita microbica grazie alla presenza di nutrienti residui, acqua e tempi
di transito piu lenti rispetto all’intestino tenue. Ogni individuo possiede una composizione

microbica unica, influenzata da fattori genetici, alimentari, ambientali e dallo stile di vita.

Il microbiota non ¢ semplicemente una presenza passiva, ma un vero sistema biologico
attivo che interagisce continuamente con la mucosa intestinale, con il sistema immunitario e con

il metabolismo generale dell’organismo.

La ricerca scientifica moderna ha progressivamente riconosciuto il microbiota come
elemento centrale nella regolazione del benessere generale, mettendo in evidenza relazioni con

digestione, risposta immunitaria, metabolismo energetico e comunicazione neuroendocrina.

In ambito naturopatico il microbiota intestinale assume particolare interesse perché
rappresenta uno dei punti chiave nella comprensione del terreno biologico individuale e delle
connessioni tra equilibrio digestivo e manifestazioni sistemiche, comprese quelle che si esprimono

a livello cutaneo.

Il microbiota intestinale svolge numerose funzioni metaboliche fondamentali per il
mantenimento dell’equilibrio biologico dell’organismo. I microrganismi presenti nel tratto
intestinale partecipano attivamente alla trasformazione di sostanze alimentari che non vengono
completamente digerite dagli enzimi umani, rendendo disponibili metaboliti utili per il benessere

della mucosa e per la regolazione di diversi processi sistemici.
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Una delle funzioni principali riguarda la fermentazione delle fibre alimentari non digeribili.
Attraverso questo processo il microbiota produce acidi grassi a corta catena, come acetato,
propionato e butirrato, sostanze che rappresentano una fonte energetica importante per le cellule

della mucosa intestinale.

Il butirrato, in particolare, contribuisce al mantenimento dell’integrita della barriera
intestinale. Una produzione adeguata di questi metaboliti favorisce un ambiente intestinale piu

stabile e una migliore relazione con il sistema immunitario.

Il microbiota partecipa inoltre alla sintesi e alla trasformazione di alcune vitamine, tra cui
vitamine del gruppo B e vitamina K, contribuendo indirettamente ai processi metabolici

dell’organismo.

Un’altra funzione importante riguarda la trasformazione di composti biliari e di alcune

sostanze provenienti dalla dieta, influenzando il metabolismo lipidico e la disponibilita di nutrienti.

La composizione del microbiota puo incidere anche sul metabolismo energetico generale,

modulando in parte I’efficienza con cui I’organismo utilizza determinati substrati alimentari.

In ambito naturopatico queste funzioni assumono particolare interesse perché mostrano
come la qualitd dell’alimentazione influenzi non solo la digestione diretta, ma anche il
comportamento metabolico del microbiota. Una dieta ricca di fibre vegetali, varieta alimentare e
regolarita dei pasti favoriscono generalmente una migliore attivita fermentativa e un equilibrio piu

stabile.

La relazione con la pelle emerge indirettamente proprio attraverso questi meccanismi: un
microbiota in equilibrio contribuisce a sostenere la stabilita intestinale, limitare condizioni
infiammatorie di basso grado e favorire un ambiente metabolico piu favorevole al benessere

generale.

Oltre al ruolo metabolico, il microbiota intestinale svolge una funzione immunitaria
fondamentale nel mantenimento dell’equilibrio biologico dell’organismo. La presenza di una
comunita microbica stabile e diversificata contribuisce alla maturazione del sistema immunitario

e alla regolazione delle risposte difensive lungo tutta la superficie intestinale.
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Fin dalle prime fasi della vita, il contatto con i microrganismi intestinali favorisce lo
sviluppo della tolleranza immunologica, cio¢ la capacita dell’organismo di distinguere tra elementi
innocui e stimoli che richiedono una risposta difensiva. Questo processo ¢ essenziale per evitare

reazioni eccessive nei confronti di nutrienti, antigeni alimentari o microbi commensali.

Il microbiota dialoga costantemente con le cellule immunitarie presenti nella mucosa
intestinale attraverso segnali chimici e metabolici. Tale comunicazione contribuisce a mantenere
una risposta immunitaria proporzionata e a limitare 1’attivazione inappropriata di meccanismi

inflammatori.

Una flora intestinale equilibrata sostiene anche la produzione di sostanze che rafforzano la
barriera mucosale, favorendo la stabilita delle giunzioni strette e il mantenimento di una buona
selettivita intestinale. Questo riduce ’esposizione del sistema immunitario a sostanze non

adeguatamente processate.

Il microbiota partecipa inoltre alla modulazione della produzione di immunoglobuline, in
particolare delle IgA secretorie, che rivestono un ruolo importante nella difesa locale della mucosa

intestinale.

Quando I’equilibrio microbico si altera, anche la regolazione immunitaria pud modificarsi
progressivamente. Una ridotta biodiversita o la prevalenza di alcune specie rispetto ad altre puo

influenzare il tono infiammatorio generale e la qualita della tolleranza biologica.

Nella relazione tra intestino e pelle questo aspetto € particolarmente rilevante, poiché molti
segnali immunitari prodotti a livello intestinale possono riflettersi indirettamente sul

comportamento cutaneo, sulla reattivita superficiale e sulla stabilita della barriera epidermica.

In naturopatia, la funzione immunitaria del microbiota conferma I’importanza di
un’alimentazione varia, di ritmi regolari e di una buona qualita digestiva come elementi centrali

nel mantenimento del terreno biologico.

L’equilibrio del microbiota intestinale ¢ dinamico e pud modificarsi nel tempo in risposta
a numerosi fattori interni ed esterni. La composizione microbica non ¢ infatti stabile in modo
assoluto, ma risente continuamente delle abitudini quotidiane, dello stile di vita, dell’alimentazione

e delle condizioni generali dell’organismo.
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Uno dei principali elementi in grado di influenzare il microbiota ¢ I’alimentazione. Una
dieta monotona, povera di fibre vegetali e ricca di alimenti altamente processati tende a ridurre la
biodiversita microbica, mentre una maggiore varietd alimentare favorisce generalmente una

composizione piu equilibrata.

Anche 1’uso di farmaci pud modificare il microbiota intestinale. In particolare gli
antibiotici, pur essendo fondamentali in molte situazioni cliniche, possono ridurre
temporaneamente parte delle popolazioni batteriche residenti, influenzando 1’equilibrio microbico

complessivo.

Lo stress prolungato rappresenta un altro fattore rilevante. Attraverso il sistema nervoso
autonomo e la produzione di mediatori neuroendocrini, lo stress pud modificare motilita

intestinale, secrezioni digestive e ambiente biologico della mucosa.

La qualita del sonno e la regolarita dei ritmi circadiani incidono anch’esse sul microbiota.
Alterazioni del riposo notturno e irregolarita negli orari dei pasti possono influenzare la stabilita

metabolica intestinale.

Anche la sedentarieta o, al contrario, un’attivita fisica eccessivamente intensa € non
equilibrata possono influenzare il comportamento microbico. L’attivita fisica moderata ¢

generalmente associata a una migliore variabilita microbica.

Tra 1 fattori ambientali rientrano inoltre cambi stagionali, viaggi, modificazioni climatiche

e cambiamenti prolungati delle abitudini quotidiane.

In ambito naturopatico, comprendere i fattori che alterano il microbiota ¢ essenziale perché
consente di interpretare molte manifestazioni funzionali dell’organismo, comprese quelle cutanee,

come risultato di adattamenti progressivi legati allo stile di vita.

Con il termine disbiosi intestinale si indica una condizione di alterazione dell’equilibrio
del microbiota, nella quale la composizione e la distribuzione dei microrganismi intestinali

perdono parte della loro stabilita funzionale. Non si tratta necessariamente della presenza di
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microrganismi patogeni, ma piu spesso di una riduzione della biodiversita o di una prevalenza

relativa di alcune popolazioni rispetto ad altre.

La disbiosi pud manifestarsi in forme diverse e con intensita variabile. Alcuni soggetti
riferiscono gonfiore, digestione rallentata, alvo irregolare, tensione addominale o modificazioni
della tolleranza alimentare, mentre in altri casi 1 segnali sono meno evidenti ma progressivamente

persistenti.

Tra 1 fattori che possono favorire disbiosi rientrano alimentazione monotona, ridotto
apporto di fibre, uso ripetuto di antibiotici, stress prolungato, alterazioni del ritmo sonno-veglia e

cambiamenti importanti delle abitudini quotidiane.

Dal punto di vista fisiologico, una flora intestinale meno equilibrata pud modificare la
produzione di metaboliti fermentativi, influenzare la qualita del muco intestinale e alterare il

dialogo con il sistema immunitario.

La disbiosi puo inoltre incidere indirettamente sulla stabilita della barriera intestinale,
aumentando 1’esposizione della mucosa a sostanze non completamente processate ¢ modificando

progressivamente il tono inflammatorio generale dell’organismo.

La relazione con la pelle ¢ uno degli aspetti piu osservati negli ultimi anni: molte
manifestazioni cutanee tendono a comparire o accentuarsi in concomitanza con periodi di
alterazione digestiva o intestinale. Acne, rossori ricorrenti, sensibilitd cutanea e variazioni della
texture superficiale vengono frequentemente riferiti insieme a una percezione di minore comfort

digestivo.

In ambito naturopatico la disbiosi non viene interpretata come evento isolato, ma come
espressione di un terreno biologico che ha progressivamente perso parte della propria stabilita

adattativa.

Per questo motivo I’attenzione viene orientata verso alimentazione varia, regolarita dei
pasti, qualita del riposo, idratazione e gestione dello stress, elementi considerati fondamentali nel

favorire il riequilibrio generale.

30



12. L’asse intestino - cervello - pelle

Con D’espressione asse intestino-pelle si descrive 1’insieme delle relazioni funzionali
attraverso cui l’intestino puo influenzare il benessere cutaneo e, in senso piu ampio, il
comportamento biologico della pelle. Questo concetto nasce dall’osservazione clinica e scientifica
secondo cui numerose manifestazioni cutanee si accompagnano frequentemente a variazioni della

qualita digestiva, dell’equilibrio del microbiota intestinale e della regolazione immunitaria.

L’asse intestino-cervello-pelle non identifica un singolo meccanismo, ma una rete
complessa di comunicazioni che coinvolge barriera intestinale, microbiota, sistema immunitario,
mediatori inflammatori e regolazione neuroendocrina. Attraverso questi sistemi, modificazioni che

avvengono a livello intestinale possono riflettersi indirettamente sulla superficie cutanea.
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Uno degli aspetti centrali di questo asse riguarda il ruolo della mucosa intestinale come
punto di contatto tra ambiente esterno e ambiente interno. Quando la barriera intestinale mantiene
una buona funzionalita, il dialogo con il sistema immunitario avviene in condizioni di equilibrio;
al contrario, alterazioni persistenti possono modificare progressivamente il tono biologico

generale.

Anche il microbiota intestinale partecipa in modo significativo a questa relazione. Una
flora intestinale stabile favorisce la produzione di metaboliti utili al mantenimento della mucosa e
alla regolazione immunitaria, mentre condizioni di disbiosi possono influenzare mediatori

sistemici con effetti osservabili anche sulla cute.
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La pelle, a sua volta, rappresenta un organo fortemente sensibile ai cambiamenti interni.
Rossori, impurita, variazioni della sensibilita superficiale e modificazioni della texture cutanea
vengono frequentemente osservati in concomitanza con periodi di alterazione digestiva o stress

prolungato.

Negli ultimi anni la ricerca ha approfondito questo asse anche in relazione a condizioni
come acne, dermatite atopica, psoriasi e rosacea, nelle quali il rapporto tra intestino e risposta

cutanea appare particolarmente evidente.

La pelle viene osservata come superficie biologicamente attiva e I’intestino come centro

regolatore di numerosi equilibri interni che possono riflettersi esternamente.

E difficile definire quali dermatosi possano essere considerate psicosomatiche e quali no,
forse lo sono tutte e i tentativi di classificarle non fanno altro che complicare la situazione. Quello
che ¢ certo ¢ che molti dei pazienti che si presentano dal dermatologo con psoriasi, dermatite
seborroica, vitiligine, orticaria, acne, rosacea, herpes, verruche, afte e pruriti vari provano
timidamente a chiedere: “ma non sara lo stress?”. E altrettanto certo che la maggior parte dei
dermatologi, prima di prescrivere antibiotici e/o farmaci, rispondera che “lo stress c’entra di

sicuro!”. Che esista un forte legame tra cervello, stress, emozioni e pelle ¢ cosa evidente.

Per alcuni sintomi come prurito, il “trigger” emozionale sembrava presente in quasi il
100% dei casi. I fenomeni che venivano collegati alle patologie dermatologiche erano infatti
problemi come il desiderio di approvazione, la difficolta ad esprimere la rabbia, la depressione e

’ansia o addirittura la presenza di famiglie disfunzionali.

Le scoperte negli ultimi anni hanno dimostrato che cute e capelli sono innervati e
vascolarizzati, e i cheratinociti possiedono i ricettori per neurotrasmettitori, ormoni e citochine,
producendoli essi stessi. Neurotrasmettitori, ormoni e citochine sono coinvolti in numerose
funzioni cutanee: vasodilatazione, inflammazione, sudorazione, seborrea e pigmentazione. In altre
parole la pelle ¢ a tutti gli effetti un organo Psico-Neuro-Endocrino-Immunologo e quindi partecipa

all’equilibrio, e ovviamente subisce gli effetti di qualsiasi squilibrio, di tutto il Sistema PNEIL.

Ci sono crescenti evidenze sul ruolo dell’intestino nel mantenere 1’equilibrio di tutto il

Sistema PNEI, tanto da dargli il titolo di “secondo cervello” ed ¢ facile concludere che la salute
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nasce dall’equilibrio dei due cervelli che dialogano incessantemente fra loro ed utilizzano i
medesimi mediatori chimici, non solo nella regolazione dei segnali della fame e della sazieta, dei
meccanismi della digestione e dell’attivazione della risposta immunitaria, ma anche nella
regolazione della trasformazione del segnale a livello del Sistema nervoso centrale. E i precursori
di serotonina, melatonina, dopamine, adrenaline e noradrenalina sono prodotti nell’intestino a
partire da amminoacidi ingeriti con la dieta, e attraverso un’attivita metabolica a cui partecipa in

modo sostanziale anche il microbiota.

L'aumento del cortisolo, tipico degli stati di stress cronico, € noto per avere una funzione
di soppressione immunologica. Tale soppressione, associata all’aumento di permeabilita, puo
favorire 1’invasione di patogeni, aumentando 1’infiammazione intestinale ed innescando un ciclo
vizioso sulla permeabilita della mucosa. D’altra parte, ¢ stato dimostrato che la glutammina

migliora la funzione di barriera intestinale nei pazienti altamente stressati.

Quando parliamo di asse cervello-intestino non c’¢ probabilmente molecola piu
significativa della serotonina. Si tratta di un neurotrasmettitore sintetizzato a partire dal triptofano
e la sua piu nota funzione ¢ senza dubbio quella relativa alla modulazione dell’'umore. La
serotonina ¢ responsabile della sensazione di serenita e benessere e la sua carenza provoca al
contrario stati depressivi. Oltre a questo, le sue funzioni principali comprendono anche la
modulazione della memoria e dell’apprendimento, la regolazione, attraverso la melatonina, del
ritmo sonno veglia e il controllo dell’appetito perché favorisce il senso di sazieta e riduce il

desiderio di carboidrati.

La serotonina possiede anche altre importanti funzioni sistemiche, tra cui la regolazione
della peristalsi intestinale, il controllo della pressione arteriosa, della termoregolazione e della
massa ossea. Potremmo dire che la serotonina ¢ la molecola chiave della regolazione di entrambi
1 nostri Cervelli. E se ¢ ormai accettato che la serotonina ¢ importante per I’intestino, deve
diventare altrettanto chiaro che la funzione di quest’ultimo e la sua eubiosi ¢ fondamentale per la

serotonina.

La digestione non ¢ infatti ’'unica importante funzione dell’intestino: nella mucosa
intestinale si trovano molte cellule enteroendocrine che riversano nel sangue i loro prodotti. Uno

di questi prodotti ¢ proprio la serotonina che viene sintetizzata, per il 90%, da queste cellule
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intestinali, a partire dal triptofano ingerito con gli alimenti e in condizioni di equilibrio del
microbiota. Cosi, se il nostro intestino non funziona bene o se abbiamo una disbiosi, non saremo
in grado di produrre adeguati livelli di serotonina con tutte le conseguenze della mancanza di

questo importantissimo neurotrasmettitore.

E per questi stessi motivi che la disbiosi viene sempre piu chiamata in causa in patologie

quali la depressione, il Parkinson, I’ Alzheimer e la sindrome da stanchezza cronica.

13. Iridologia e lettura naturopatica

L’iridologia € una tecnica naturopatica che osserva 1’iride dell’occhio per capire lo stato di
salute generale dell’organismo. Secondo questa disciplina, I’iride pud mostrare segnali di squilibri

interni, compresi quelli legati all’intestino.

Quando c’¢ disbiosi intestinale, I’iride puod evidenziare alcuni segni caratteristici. Una di

queste ¢ la corona allargata.

Corona allargata

Nella corona risiede il sistema immunitario piu esteso del corpo. Rappresenta la barriera di
assorbimento intestinale, del sistema immunitario Galt, cio€ tutto il sistema immunitario della
superficie del tubo digerente (esofago, stomaco, intestino tenue e crasso), nonché la barriera di

contenimento delle tossine e del calore (o febbre) gastrointestinale.
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Oltre che rappresentare alterazioni di struttura, la corona puo assumere colore e forma diversi.
Si considera normale una corona con una larghezza circa pari ad un terzo della distanza che
intercorre tra il bordo pupillare e il bordo esterno dell’iride. In base a questo parametro la
distinzione base ¢ fra corona allargata e corona ristretta. In iridologia corona, area pupillare o area
gastrointestinale (area gastrica ed intestinale) sono tutti termini che indicano la struttura ad anello
che circonda la pupilla. In relazione alla mappa anulare tale area corrisponde al terzo e quarto

anello, rispettivamente anello gastrico e anello intestinale.

Come sappiamo, l’osservazione dell’anello gastrico fornisce precise informazioni sulla
condizione dello stomaco, mentre, 1’anello intestinale quelle sia dell’intestino tenue che

dell’intestino crasso.

La cattiva digestione a seguito di scorrettezze alimentari e stile di vita, richiama sangue nella
regione addominale, questa congestione ematica innalza la temperatura locale procurando appunto
la febbre. Il fenomeno determina 1’alterazione della flora batterica e della mucosa intestinale
determinando un cambiamento del terreno che diventa favorevole alla proliferazione di agenti
patogeni (microbi, tossine virali etc. ...). Una variazione di colore nell’area della corona rispetto

al restante tessuto irideo, in IRIDOLOGIA, viene definita eterocromia centrale.

ETEROCROMIA CENTRALE

Se la colorazione vira verso le tonalita chiare rispetto al restante tessuto irideo, I’indicazione
data sara che, a livello gastrointestinale, si sta verificando un processo di tipo fermentativo con
eccesso di calore, che indica un eccesso di tipo acuto, una fase di tipo reattivo. In presenza invece
di una colorazione piu scura fornisce indicazioni rispetto ad un processo di tipo putrefattivo con

evoluzione cronica.
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14. Medicina tradizionale cinese (MTC)

Il meridiano dell’intestino Crasso (Shou Jang Ming) ¢ un canale energetico della medicina
tradizionale cinese che regola I’eliminazione e la purificazione. Inizia all’angolo ungueale
dell’indice, risale il braccio, attraversa spalla e collo, terminando alla narice opposta. Collegato al

polmone, gestisce il rapporto con I’esterno e influisce su braccia, spalle, collo e viso.

Punto chiave IC4 (He Gu): situato nella parte carnosa tra pollice e indice, € noto per stimolare

I’intestino, favorire 1’evacuazione e rilassare I’area.

Funzioni energetiche: ¢ accoppiato con il meridiano del polmone e gestisce la “trasmissione”

dei rifiuti e la purificazione del corpo.
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Sintomi di squilibrio: dolori lungo il percorso (braccia, spalla, collo), disturbi digestivi,

problemi alle gengive o narici.

Il meridiano dell’intestino crasso ¢ uno dei dodici meridiani principali e il corretto scorrimento
del Qi (energia) ¢ essenziale per la salute digestiva e immunitaria. Quando il flusso del Qi (energia
vitale) lungo il canale viene interrotto, rallentato o alterato da fattori patogeni pud manifestarsi la

sindrome del meridiano dell’intestino crasso.

Le cause possono essere classificate in fattori esterni, interni e legati allo stile di vita. La MTC
pone grande enfasi sull’equilibrio tra intestino e ambiente, identificando negli ambienti climatici

e nelle abitudini quotidiane i1 principali motori del disequilibrio.

Fattori climatici esterni: 1’invasione di calore, freddo o umidita possono bloccare il flusso
energetico. Il “calore” ¢ spesso responsabile di inflammazioni acute lungo il meridiano, mentre il
“freddo” puo causare contrazioni e dolore. L’umidita, invece, tende a rendere 1 sintomi cronici e

pesanti.

Alimentazione: Una dieta eccessivamente ricca di cibi piccanti, grassi o trasformati puo
generare quello che in MTC viene definito “calore dell’intestino crasso”, influenzando
negativamente il meridiano. Al contrario, un consumo eccessivo di cibi crudi e freddi puo

indebolire I’energia del sistema, portandolo a ristagno.

Stress emotivo: il dolore cronico e la tensione emotiva possono causare una stagnazione del

Qi, che si manifesta con rigidita muscolare lungo il percorso del braccio e del collo.

Postura e sforzi fisici: movimenti ripetitivi o posture scorrette che coinvolgono I’arto
superiore e il rachide cervicale, possono creare blocchi meccanici ed energetici nel meridiano,

facilitando I’insorgenza della sindrome.

I sintomi della sindrome del meridiano dell’intestino crasso sono estremamente vari, poiché

riflettono sia il percorso superficiale del canale sia la funzione interna dell’organo.

Il dolore ¢ il segno piu comune. Si manifestano spesso dolori articolari localizzati alla
spalla e il gomito. In particolare il dolore alla spalla che limita il movimento del braccio € un segno

classico. Si puo riscontrare anche rigidita nucale e tensione lungo i muscoli del collo.
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Poiché il meridiano termina sul viso, molte manifestazioni riguardano la zona oro facciale.

Tra queste troviamo:

Mal di denti, specialmente localizzato nei denti dell’arcata inferiore

Mal di gola o senso di costrizione e secchezza

Sangue dal naso o congestione nasale

e Bocca secca e labbra screpolate

Cefalea frontale o dolore che si irradia lungo la mandibola
Quando lo squilibrio del meridiano influenza 1’organo interno compaiono disturbi della

defecazione e del benessere addominale:

Stipsi o stitichezza cronica, spesso associata a feci secche

Diarrea o feci molli talvolta con presenza di muco

Dolore addominale di tipo crampiforme

Meteorismo e senso di gonfiore addominale
In alcuni casi, possono comparire manifestazioni cutanee come eruzioni cutanee o prurito
lungo il braccio, poiché I’intestino crasso ¢ strettamente legato alla salute della pelle in medicina

cinese.

La valutazione di un possibile disturbo del meridiano dell’intestino crasso si basa sui quattro

pilastri della diagnostica MTC:

Osservazione: si osserva il colorito del viso, lo stato della pelle e, soprattutto, la lingua. Una
lingua con una patina gialla e secca puo indicare calore nell’intestino crasso, mentre una patina

bianca e umida suggerisce freddo e umidita,

Ascolto e olfatto: si valuta il tono della voce e 1’odore del respiro, che forniscono indizi sulla

natura del calore interno.

Anamnesi (interrogatorio): si indaga sulle abitudini intestinali, la localizzazione esatta del

dolore e la relazione dei sintomi con i pasti e il clima.

Palpazione: questa ¢ la fase cruciale. Si palpano 1 punti specifici lungo il meridiano (punti di
pressione) per individuare noduli, aree di tensione o dolore acuto. Viene inoltre eseguita la
valutazione del polso: un polso “scivoloso” o “rapido” puo confermare la presenza di calore o di

umidita. Si consiglia di aumentare 1’apporto di acqua e fibre. In caso di “calore” vanno evitati
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alcol, caffé e spezie piccanti. In caso di “freddo” si suggerisce di consumare cibi cotti e caldi, come

zuppe e decotti di zenzero.

14.1.Prevenzione

Prevenire gli squilibri del meridiano dell’intestino crasso richiede attenzione quotidiana al corpo

e all’ambiente:

e Esercizio fisico: pratiche come il Q1 Gong o il Tai Chi includono movimenti specifici per

stirare e aprire i meridiani, mantenendo fluido il passaggio dell’energia.

Idratazione: bere a sufficienza ¢ essenziale per mantenere la funzione di eliminazione

dell’intestino crasso e prevenire il calore da secchezza.

Protezione climatica: proteggere il collo e le spalle dal vento freddo e dall’aria condizionata

eccessiva.

Igiene alimentare: mantenere orari regolari per i pasti e favorire alimenti freschi e di

stagione.

Gestione dello stress: tecniche di respirazione profonda aiutano il polmone (organo partner) a

sostenere 1’energia dell’intestino crasso.

15. Fitoterapia e integrazione

La FITOTERAPIA ¢ la scienza che studia I’impiego delle piante medicinali in base al tipo di
droga costituente a scopo curativo e preventivo. L’utilizzo delle erbe e delle piante da parte
dell’'uomo ¢ stato presumibilmente una delle prime metodiche terapeutiche utilizzate insieme

all’uso dell’acqua, della terra e del sole. L’idea fu quella di ipotizzare che ci fosse un’assonanza
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tra la forma di una pianta e la forma dell’organo umano e che la pianta potesse aiutare I’equilibrio

dello stesso. Fu cosi che si affermo la teoria delle “signature”.

I Gemmoderivati sono dei “preparati” fitoterapici dall’azione dissolvente della glicerina
diluita in acqua e alcool, sui tessuti allo stato embrionale di origine vegetale come gemme, giovani

getti, scorza, linfa ecc....

Junglas Regia ¢ utilizzato nel trattamento delle inflammazioni croniche, sia dermatologiche
che delle mucose, anche a decorso suppurativo, trova impiego negli eczemi cronici pustolosi, nella
psoriasi. Si usa inoltre nella diarrea conseguente sia a trattamenti antibiotici che infettivi. Ma
I’azione polivalente di questo gemmo predomina anche in tutte le problematiche dovute alla
disbiosi intestinale, flatulenza poiché la sua azione prebiotica ripristina la flora batterica

intestinale.

1l mirtillo rosso esplica la sua attivita soprattutto di regolarizzatore della funzionalita
intestinale sia in ipo che in iper, contribuisce a normalizzare la flora intestinale sia eubiotica che

probiotica dell’intestino e del colon.

La Betulla Pubescens attiva la funzione disintossicante del fegato tramite la stimolazione sulle

cellule di kupfer e svolge un ruolo molto importante nelle risposte immunitarie naturali.

La quercia ¢ nota per il suo supporto benefico all’apparato intestinale. Grazie ai tannini, la
quercia ¢ utilizzata come rimedio naturale per contrastare la diarrea ed aiutare il transito intestinale.
Aiuta a lenire le inflammazioni del tratto intestinale (coliti). Agisce tonificando e proteggendo le
mucose intestinali, contribuendo a curare irritazioni e a migliorare il benessere naturale

dell’intestino.

Olmo campestre ¢ un ottimo drenante della cute, delle sierose e delle mucose. Ha un’azione
disintossicante, remineralizzante e antinfiammatoria in tutte le dermopatie umide come eczemi
bollosi, trasudanti, vescicolosi e dermatiti eczematiche, dermatosi umidi, ustioni ¢ ulcerazioni
cutanee, herpes e acne giovanile. Attivo anche su altri fenomeni cosi detti di eliminazione

tossinica, quali leucorree, muchi e diarrea.
Altre piante che aiutano a mantenere un intestino sano sono:

e [ltarassaco (Taraxacum officinale) ¢ una delle piante officinali piti conosciute nella

tradizione fitoterapica e occupa un ruolo importante nell’ambito naturopatico per il
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suo utilizzo a sostegno delle funzioni digestive ed emuntoriali. La pianta viene
tradizionalmente considerata in relazione ai processi di eliminazione e alla
regolarita del metabolismo digestivo. In fitoterapia vengono utilizzate
principalmente radice e foglie, ognuna con -caratteristiche tradizionalmente
valorizzate in modo specifico. La radice di tarassaco ¢ frequentemente richiamata
nelle pratiche di sostegno digestivo, soprattutto nei periodi in cui si desidera
favorire una migliore gestione del pasto e una maggiore regolarita della funzione
epatobiliare. Le foglie vengono invece associate tradizionalmente al sostegno del
drenaggio fisiologico e alla regolarita dell’equilibrio idrico. In naturopatia il
tarassaco non viene utilizzato come intervento isolato, ma inserito in un contesto
piu ampio che comprende alimentazione, idratazione, ritmo dei pasti e osservazione

della tolleranza individuale.

Cardo Mariano (Silybum marianum) ¢ una pianta officinale largamente utilizzata
nella tradizione fitoterapica per il suo storico impiego nel sostegno della funzione
epatica. In ambito naturopatico viene frequentemente considerato nei percorsi
orientati al benessere digestivo e alla regolarita dei processi di trasformazione
metabolica. La parte maggiormente utilizzata in fitoterapia ¢ il frutto, dal quale si
ricava il complesso noto come silimarina, tradizionalmente associato al sostegno
della fisiologia epatica. Nel contesto della relazione tra intestino e pelle, il cardo
mariano assume interesse perché la funzione epatica ¢ strettamente collegata alla
qualita della digestione, alla gestione dei nutrienti e al mantenimento dell’equilibrio
metabolico generale. In naturopatia il fegato viene osservato come uno dei
principali centri di regolazione dell’organismo, coinvolto nei processi di
trasformazione e adattamento biologico. Il cardo mariano viene generalmente
considerato nei periodi in cui si desidera favorire una migliore continuita digestiva,

soprattutto dopo fasi di maggiore carico alimentare o irregolarita quotidiana.

Malva (Malva sylvestris) ¢ una pianta officinale molto apprezzata nella tradizione
erboristica per la presenza di mucillagini, sostanze naturali che conferiscono alla

pianta una particolare affinitd con le mucose dell’organismo. In ambito
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naturopatico viene frequentemente considerata nelle situazioni in cui si desidera
favorire morbidezza e comfort a livello digestivo. Le mucillagini presenti nella
pianta, a contatto con 1’acqua, sviluppano una consistenza morbida che viene
tradizionalmente associata al sostegno delle superfici mucose. La pianta viene
spesso inserita nei momenti in cui il comfort digestivo appare ridotto o quando si
desidera accompagnare con delicatezza il ritmo intestinale. Molti soggetti la
percepiscono come particolarmente adatta nelle routine serali, grazie alla sua
tradizionale associazione a una sensazione generale di distensione. In naturopatia
la malva viene valorizzata anche per la sua buona tollerabilita, che la rende

facilmente integrabile in percorsi di riequilibrio graduale.

16. Psicosomatica della pelle

La pelle ¢ un organo di contatto tra noi e il mondo esterno. Sulla pelle leggiamo tutta la
nostra storia che non riesce a nascondersi. Ogni turbativa di uno degli organi interni viene
proiettata sulla pelle e ogni stimolazione di una zona corrispondente della pelle viene condotta
verso 1’interno, al rispettivo organo. Quando avviene qualcosa sulla pelle, un arrossamento, un
gonfiore, un’inflammazione, un prurito, un ascesso, il punto in cui questa avviene non ¢ casuale,
ma indica un processo interiore corrispondente. Sotto una pelle molto sensibile, si nasconde
un’anima molto sensibile (avere la pelle sottile) mentre una pelle solida, resistente, fa pensare
piuttosto ad una robusta scorza; la pelle sudaticcia ci mostra I’insicurezza e la paura del nostro
interlocutore, la pelle arrossata 1’eccitazione; una pelle secca molto spesso esprime solitudine,
mancanza d’amore (diamo poco a noi stessi e riceviamo poco) da cui pud nascere un senso di
tristezza. Una pelle rugosa invece pud esprimere una certa ruvidezza dei nostri rapporti con gli
altri; una pelle brufolosa puo tradurre il desiderio di non venire toccati; puo essere associata a pelle
grassa che, a sua volta, indica un eccesso e potrebbe esprimere una necessita di avere piu spazio;
ci si sente invasi perché si risponde in modo eccessivo alle esigenze altrui. Importante ¢ anche
I’odore della pelle che traduce i1 pensieri che vengono diffusi dalle cellule. Una persona che ha un
buon odore, alimenta buoni pensieri, chi suda molto senza puzzare ¢ nervoso ed insicuro. Chi
emana una certa puzza anche dopo la doccia, puo reprimere la collera o essere pieno di odio e
rancore. La pelle ci mette in relazione con il mondo esterno, ma la nostra emozionalita si alimenta

proprio quando lasciamo che si crei un contatto tra il nostro mondo interiore ¢ la realta che ci
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circonda. La nostra pelle diventa allora una cartina di tornasole che legge, registra e comunica tutti
1 mutamenti emozionali che ci attraversano; diventiamo rossi per la vergogna, verdi per la rabbia,
impallidiamo per la paura. E importante quindi iniziare a riconoscere le emozioni che ci
attraversano e che magari dirottiamo sul piano mentale. Essere consapevoli della propria emozione
non significa saperla controllare con la mente, poterla gestire razionalmente, ma permettersi di
avvertirla nel momento stesso in cui si manifesta. Solo cosi potra essere espressa €, in un secondo

tempo, lasciata andare.

16.1.Psoriasi

La Psoriasi rappresenta la formazione di una corazza. Si crea una scorza ruvida (placche
tondeggianti di cute arrossata) ed € noto che spesso sotto una scorza ruvida si nasconda un cuore
tenero. Potrebbe quindi esserci una forte paura di essere feriti e quindi ci si delimita in ogni
direzione, si cerca di non fare entrare ed uscire piu nulla. Una corazza puo proteggere da ferite,
pero “protegge” anche contro ogni altra cosa, anche contro I’amore e la dedizione. La corazza isola
dal fiume della vita, rende miseri e aridi. Bisogna diventare di nuovo vulnerabili per poter

apprezzare il meglio della vita.

Quindi sarebbe fondamentale imparare a difendersi in modo diverso, sgravando cosi il corpo
da questo compito. Per esempio imparando a difendersi verbalmente. Imparare a delimitarsi e cosi
facendo, riuscire a riaprirsi: diventare di nuovo vulnerabili per sperimentare la meraviglia; aprirsi
al fluire della vita, dell’amore e della dedizione. Dentro di noi c’¢ quella parte bambino/a che
continua a vedere il mondo con stupore ed entusiasmo. E nonostante lo si tenga ben nascosto nella

corazza, attende i momenti di abbassamento delle nostre difese per farsi sentire.
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16.2. ACNE

Nel caso delle eruzioni della pelle, qualcosa spezza il confine, qualcosa deve uscire.
L’esempio piu evidente ¢ I’acne giovanile. La puberta ¢ un ottimo esempio per una situazione di
conflitto. In una fase di apparente tranquillita irrompe improvvisamente da profondita inconsce
qualcosa di nuovo e travolgente, che con la forza cerca di crearsi uno spazio nella coscienza e nella
vita di una persona. Tuttavia la cosa nuova che urge ¢ sconosciuta, insolita e incute paura. Lo
stimolo del nuovo e la paura del nuovo attirano quasi con la stessa forza. Ogni conflitto osserva
questo modello, cambia soltanto il tema. Nella puberta il tema si chiama sessualita, amore,
compagnia. Si vorrebbe venire in contatto con cid che manca e non si osa farlo. Emergono fantasie
sessuali di cui ci si vergogna. Non stupisce che questo conflitto divenga visibile sotto forma di
irritazioni della pelle. La pelle infatti ¢ il confine dell’IO, che bisogna superare per trovare il TU.
Al tempo stesso la pelle ¢ ’organo con cui si puod restaurare questo contatto, toccare 1’altro,
accarezzarlo. Per essere amati occorre piacere anche all’altro cosi come si € nella propria pelle. Un
viso con Acne rappresenta un mostrarsi. Il risultato ¢ che il giovane o la giovane si rende
decisamente meno attraente di quanto potrebbe essere. Dal punto di vista simbolico ¢ come se
I’individuo si costruisse una barriera per evitare la gestione dei nuovi aspetti della sua vita che lo
spaventano e come dicevamo prima, potrebbe trattarsi del rapporto con 1’altro sesso, inteso sia in
senso strettamente sessuale, sia affettivo, visto che a livello di affermazione di sé non €& ancora
sicuro. Il soggetto che di fatto non sa ancora esattamente chi ¢, non si sente libero di essere sé
stesso o di agire il suo potere nella relazione con 1’altro; per questo esercita a volte un controllo
eccessivo su aspetti che non lo richiedono, come il permettersi di sentire cio che il suo corpo vuole.
E interessante notare come 1’acne migliori per effetto dei raggi solari: il sole rimpiazza in maniera
non pericolosa il desiderato e temuto calore di un altro corpo. Tutti sanno che il miglior rimedio
contro 1’acne ¢ la sessualita veramente vissuta. Di solito la patologia si risolve quando la persona
arriva ad avere una maggiore sicurezza in sé stessa, ma queste tensioni adolescenziali se non

risolte, possono lasciare tracce, oltre a quelle visibili, come le cicatrici.
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16.3. Dermatiti o eczema

Noi veniamo al mondo come anima in un corpo € man mano che cresciamo impariamo le
regole sociali, facciamo esperienza ed esercitiamo la nostra mente. E per questo che, a volte,
confondiamo cio che siamo con cio che sappiamo. La personalita che rappresenta la parte di noi
che ha imparato, insieme alla mente, crede di essere la sola che esiste, ma noi sappiamo che ¢
soltanto una parte. Quando la mente non € in armonia ci porta ad esercitare un controllo eccessivo
su tutto. Vorremmo avere potere sugli altri, cerchiamo di imporci, siamo inclini a non ascoltare le
nostre emozioni e i nostri sentimenti. E bene allora che la personalita si riallinei con 1’Anima,
permettendoci di essere di nuovo interi per ritrovare la liberta di essere sé stessi. Essere sé stessi e
quindi sentirsi bene con sé stessi, significa avere anche la capacita di esercitare sia il nostro potere
personale, sia il controllo che ovviamente in questa dimensione, non significa cercare di dominare
o controllare gli altri. Quando ci sentiamo liberi di essere noi stessi, accettiamo senza sforzo che
anche gli altri facciano altrettanto. Non abbiamo bisogno di controllare tutto, né di criticare tutto.
Non ci sentiamo invasi o attaccati dagli altri, semplicemente siamo. Ritorniamo ora al problema
dell’eczema. La maggior parte delle dermatiti si presentano con prurito che porta a grattarsi con
continuazione. Piu che chiudere il confine la dermatite lo apre. Il prurito fisico fa capire che sul
piano psicologico qualcosa stimola, eccita, irrita, provoca e quando qualcosa mi “rode”, la causa
non sta solo nelle reazioni per lo piu allergiche della pelle (il 70% delle dermatiti ¢ causata da
agenti irritanti chimici come 1 farmaci topici, prodotti cosmetici, detersivi, saponi, tessuti ecc....)
ma anche in un tema ben preciso, finora rimosso di cui non si € coscienti. Poiché la pelle, oltre alle
altre sue funzioni, ¢ anche una mappa dell’ANIMA, dal punto in cui si localizza lo sfogo, si puo
dedurre, su quale piano debba aver luogo il confronto. L aggressivita inconsciamente accumulata
(perché non mi permetto di essere me stesso, di far uscire le mie pulsioni) si manifesta nei piu
diversi giochi di potere. La vitalita repressa trova valvole di sfogo poco piacevoli che tuttavia,
come il grattarsi, sembrano dare ai pazienti un momentaneo sollievo. Imparare quindi a confessare
a sé stessi i propri bisogni piu profondi per uscire dal proprio “guscio”. Spalancare
consapevolmente e coraggiosamente 1 propri confini per riuscire a fare entrare anche quei simboli
combattuti come nemici, riconoscendoli ed apprezzandoli nella pienezza del loro significato. Si

diventa cosi piu reattivi, piu permeabili al mondo, consentendo piul contatti e piu scambi e la pelle
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potra rilassarsi. Chi si volge di sua spontanea volonta ad ascoltare i bisogni della propria anima,

risparmia il corpo.
17. Il linguaggio silenzioso della pelle

“Cio che chiamiamo malattia é la fase terminale di un disturbo molto piu profondo”
Edward Bach

Ci sono situazioni della vita, anche quotidiane, in cui la pelle sembra esprimere cio che la
bocca tace. La cute possiede un proprio linguaggio non verbale, fatto di riflessi incondizionati e
condizionati (lesioni elementari), che a volte puo celare significati molto profondi. L epidermide
¢ un tessuto di confine, che ci unisce e ci divide dal resto del mondo. Diventiamo consapevoli della
sua presenza sia quando desideriamo un contatto fisico che quando ne siamo infastiditi. Attraverso
la cute possiamo percepire e trasmettere informazioni, poiché essa ¢ collegata al nostro cervello
mediante miliardi di connessioni. Per comunicare, la pelle utilizza un alfabeto antico e una
grammatica elementare, fatta di pochissimi sintomi e segni (lesioni elementari) che ritroviamo
associate in diverse combinazioni, a configurare quelle che chiamiamo comunemente “malattie
dermatologiche”. Se in alcune circostanze possiamo mentire con le parole, la pelle non puo
mentire, in quanto organo involontario innervato soprattutto dal Sistema nervosa autonomo,

sensibile alle nostre emozioni ma non alla nostra volonta.

Persino il modo in cui una donna ¢ truccata puo a volte diventare un importante elemento
per definire, in quel preciso momento della sua vita, come si vede e si sente dentro. Ci sono persone
che vanno in crisi per un “brufoletto” quasi impercettibile, e persone con un’acne nodulistica
importante e molto evidente che invece si preoccupano di altro (delle loro unghie o dei loro capelli)
senza attribuire alcuna importanza al grave inestetismo cutaneo del viso. Cio dipende soprattutto
dal fatto che ognuno di noi ha un modo del tutto personale di gestire la propria vita di relazione
(rapporto con sé stessi e con gli altri). Se vogliamo seguire nel suo mondo chi soffre per un disagio,

dobbiamo aprirci all’ascolto dei suoi messaggi verbali e soprattutto non verbali.

11 prurito ad esempio, ¢ un segnale importante che non andrebbe mai ignorato, e prima di
essere soppresso andrebbe tradotto e interpretato. Entrare in risonanza empatica con una persona

significa decodificare il contenuto dei suoi messaggi verbali (tono della voce, pause) e non verbali
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(postura del corpo, frequenza del contatto visivo, micro espressioni del volto) e trasmettergli
messaggi verbali e non verbali in maniera spontanea e sincera, fino a sentire sulla nostra pelle i
suoi bisogni e il suo vissuto, al di 1a del semplice sintomo cutaneo, che assume tutta la sua
importanza una volta compreso che di fronte a noi abbiamo innanzitutto una persona sofferente e
non un singolo organo difettoso o misteriosamente impazzito. Anche quando ci sembra irrazionale,
in Natura non ¢ casuale e c’¢ sempre una finalita. Tutto avviene sempre in maniera assolutamente
ordinate e spesso, quando non riusciamo a dare una spiegazione a cio che stiamo osservando, €
perché stiamo analizzando soltanto un sottosistema, cio¢€ una piccola parte della realta che stiamo
esplorando in modo riduttivo e dogmatico, isolandolo dal contesto relazionale in cui siamo

immersi in ogni istante della nostra vita.

Uno degli errori piu frequenti che commettiamo durante la comunicazione ¢ dare per
scontato che il nostro interlocutore stia utilizzando 1 nostri stessi filtri percettivi per vedere, sentire
e intendere la vita. Ciascuno di noi ha una sensibilita diversa dagli altri e si rapporta con la vita
mediante 1 propri schemi di attacco e fuga, fatti di esperienze, credenze e paure maturate nell’arco
di una vita. Conoscere qualcosa di piu della persona che abbiamo di fronte ci permettera di
utilizzare una comunicazione molto piu empatica, ai fini di una migliore adesione a quello che sara
il percorso terapeutico. Nei bambini piu introversi, la minore ricchezza di dettagli della
comunicazione verbale puo essere in parte compensata dal disegno. Nel caso di bambini molto
piccoli, anche quello che potrebbe apparire un semplice scarabocchio pud fornirci molte
indicazioni utili. In questi casi ¢ importante chiedere al bambino chi e cosa ha rappresentato nel

suo disegno, e farci indicare, magari, in che punto del disegno si trovano mamma e papa.

Eventi del passato, anche apparentemente superati e insignificanti per il presente (rifiuto,
separazione, abbandono, aggressione, tradimento, umiliazione, ingiustizia), possono essere stati
vissuti con una tale sofferenza acuta da far scattare un meccanismo di difesa straordinario,
acquisito nel corso dell’evoluzione e noto come “rimozione”. Esperienze vissute come traumatiche
o spiacevoli sono automaticamente rimosse dalla sfera della coscienza, e non sempre ¢ facile
stabilire un nesso temporale tra la comparsa di un’orticaria cronica e una svolta importante della
propria vita come un trasloco, un grave lutto, una violenza, la partenza di un figlio, un furto, un
cambio di lavoro. Si tratta dello stesso meccanismo di difesa che attiviamo in automatico dopo la

perdita di una persona cara, e grazie al quale la nostra vita continua, elaborando una parte del lutto,
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senza “morire” di rabbia e disperazione. Ma il corpo non cancella tali esperienze, semmai le

nasconde e le archivia sottoforma di riflessi incondizionati.

Spesso le persone raccontano di aver visto comparire la prima volta la loro psoriasi o la
loro vitiligine immediatamente dopo la scomparsa di una persona cara, dopo un trasloco o con il
pensionamento. In questi casi, 1’associazione temporale tra il vissuto traumatico e la comparsa
della dermatite ¢ semplice, poiché esiste una data memorabile ben precisa. In molte altre situazioni
invece, tale vissuto viene temporaneamente rimosso dalla sfera cosciente dei ricordi, e il paziente
non ci pensa piu in modo da poter riprendere la sua vita. Quando durante I’ascolto capita di toccare
proprio quel preciso tasto dolente, ormai rimosso dalla mente razionale, la persona scoppia in un
pianto improvviso, irrefrenabile, quasi liberatorio, tanto da far meravigliare persino il proprio
accompagnatore. Non ci si riferisce ad uno stato di tristezza che compare gradualmente sul viso
della persona, ma ad una reazione improvvisa, spropositata e incontrollabile, un vero e proprio
fulmine a ciel sereno, magari per fatti riguardanti epoche della vita o eventi considerati ormai
superati o insignificanti. Non a caso le ghiandole lacrimali sono innervate dal parasimpatico,
Sistema neurovegetativo maggiormente attivo, una volta superato un periodo di allerta o di alta
tensione emotiva. Anche Freud riteneva che ripercorrere il ricordo di un evento traumatico potesse
aiutare in qualche modo a sganciarlo dal presente per riposizionarlo nel passato. Le lesioni
elementari della pelle, da riflessi automatici ancestrali diventano cosi maschere di sofferenza
esposte allo “sguardo” degli altri. In molte dermatiti ad andamento cronico recidivante, resistenti
alle terapie mediche di ogni tipo, la bilancia salute-malattia pud rotare intorno ad un vissuto
traumatico passato, rimosso solo in apparenza, fino a quando la persona diventa consapevole,
responsabile e parte attiva nel suo percorso di guarigione, senza piu avvertire il bisogno
compulsivo di ricercare unicamente negli altri le cause e la soluzione al proprio disagio. Per ridurre
la possibilita di recidive, in alcuni casi, € necessario rimettersi in carreggiata e voltare pagina,
cambiando registro, destrutturando vecchie abitudini e spostandosi da determinate trappole
conflittuali. Le nostre memorie traumatiche influenzano il modo in cui gestiamo la nostra
sopravvivenza nel presente. Rivisitare il passato traumatico di una persona ¢ un po’ come
disinnescare una bomba e vanno pertanto evitate inutile ritraumatizzazioni. Si tratta infatti di
un’operazione molto delicata, e occorre preparare gradualmente il terreno, in un clima sereno di
protezione e fiducia, con i tempi e modi appropriati. Riuscire a parlare e liberarsi dei fantasmi del

passato, o almeno a condividerli in maniera empatica, puo contribuire a farci uscire dalla modalita
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provvisoria di sopravvivenza, fatta di attacco, fuga, paura e isolamento. Elaborare una memoria
traumatica non significa rimuginare sulle cause passate dei nostri disagi, ma trarne da essi un

insegnamento, per rimetterci in carreggiata ancora piu forti di prima.

Quando nel corso della vita riemergono sofferenze interiori rimosse, esse possono essere
rielaborate in una visione piu serena, e soprattutto piu vicina alla realta attuale della persona. In
questo modo ¢ possibile interrompere i legami e i rinforzi che riattivano tali risposte biologiche e

trasformare, quando possibile, eventuali paure in ottimismo e coraggio

Non ¢ facile recuperare il ricordo del momento cruciale in cui si ¢ verificata una
determinata esperienza traumatica, poiché uno dei primi meccanismi di difesa automatici che
attiviamo di fronte ad un forte trauma emotivo ¢ proprio la rimozione. Quella che invece puo
rimanere attiva, anche per molti anni, € una polarizzazione della personalita verso una determinata
strategia di attacco-difesa (il fobico, I’osservatore, il tragico), con un proprio modo di percepire il
mondo e di relazionarsi con gli altri. Dire a queste persone che la loro dermatite ¢ unicamente
colpa del loro stress non soltanto non ¢ esatto, ma non ¢ loro di alcuna utilita, dal momento che
I’associazione temporale tra la dermatite attuale e un vissuto traumatico passato € ormai rimosso
a volte ¢ difficile da ricostruire anche all’analisi piu attenta. Se la mente razionale pud rimuovere
un’esperienza traumatica, la stessa cosa non avviene per il tipo di risposta cutanea, che € un vero
e proprio meccanismo riflesso, modulato dagli stessi mediatori chimici liberati in seguito ad un
attacco o una fuga (istamina, citochine). Il termine generico “stress” viene purtroppo tirato in causa
tutte le volte che non riusciamo a spiegare le cause di una situazione cronica, recidivante e
resistente alle terapie. Lo stress come lo intendiamo noi oggi (la scuola, il traffico, le corse tra casa
e lavoro) c’entra ben poco con le manifestazioni cutanee cronico-recidivanti, poiché esso ¢ un
lento e continuo processo di adattamento, insufficiente a scatenare un allarme biologico rilevante.
Nell’epoca del traffico e della globalizzazione, se fosse davvero lo stress quotidiano a determinare
le tanto odiate manifestazioni cutanee, saremo tutti soggetti a sfoghi cutanei, nessuno escluso.
Un’esperienza inattesa, sia essa oggettiva ma anche solo soggettiva, si rivela ancora piu incisiva
nel momento in cui, alla reazione di attacco-fuga, non segue un’azione. Quando si ¢ impossibilitati
ad agire, I’individuo vive una reazione di impotenza, come nel caso in cui si subisce una violenza,
un tradimento o un incidente stradale. Simili conseguenze si osservano anche quando

un’esperienza traumatica viene tenuta a lungo segreta senza poter essere condivisa con persone di
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cui potersi fidare. A volte si tratta di eventi traumatici di breve durata o persino rimossi, ma
comunque in grado di mobilitare la cascata di neurotrasmettitori PNEI. Lo stesso evento, ordinario
o straordinario, ¢ vissuto da alcuni come un’opportunita, da altri come un trauma, da altri in
maniera del tutto indifferente. Ancora piu dell’evento scatenante in s¢€, sara il modo in cui ciascuno
di noi fronteggera quella determinata situazione ad allertare, per un periodo pitt 0 meno prolungato,

il nostro sistema di autoregolazione interna, strutturato principalmente per I’attacco e per la fuga.

Molte di queste problematiche cutanee a decorso cronico, che un tempo erano vissute come
crudelta o castigo divino, sono invece risposte biologiche innate della cute a qualcosa di molto piu
profondo. Tra le piu importanti prestazioni elementari del derma occupa un ruolo di rilievo la
cicatrizzazione delle ferite. Grazie a questo modulo comportamentale si formera un ispessimento
cicatriziale nell’area in cui il derma ¢ stato danneggiato, rendendolo ancor piu resistente di fronte
ad un eventuale trauma dello stesso tipo. Tutti i moduli comportamentali hanno uno scopo preciso,
e ci consentono di superare 1’emergenza rendendo quella cellula, quel tessuto o quell’individuo
piu fortificati rispetto a quel tipo di emergenza. Ogni stress lascia una cicatrice indelebile, e
I’organismo paga per la sua sopravvivenza dopo una situazione stressante, diventando un po' piu
vecchio. Queste ferite si riparano sempre, ma a volte lasciano cicatrici. Siamo fatti per accumulare

esperienze, produrre cicatrici, e andare avanti piu forti di prima.

17.1Le cicatrici come memoria di un trauma

In naturopatia le cicatrici sul viso vengono spesso interpretate non solo come un segno fisico
di un trauma (taglio, ferita, intervento, acne ecc.), ma anche come un possibile segno energetico o
emozionale collegato al momento in cui il trauma ¢ avvenuto. Una cicatrice puo essere vista come:
una memoria del trauma fisico, un possibile blocco energetico nel punto in cui la pelle ¢ stata
interrotta. Una cicatrice sul viso pud quindi essere interpretata (in chiave simbolica) come un
evento che ha segnato I’'immagine di sé o il modo di presentarsi al mondo. Si considera che una
cicatrice possa: alterare il flusso energetico dei meridiani (concetto preso dalla medicina
tradizionale cinese), creare un campo di disturbo che puo influenzare tessuti od organi collegati.
Tra i supporti naturopatici piu utilizzati vi sono il massaggio locale delicato, I'uso di oli vegetali
ricchi in vitamina E, come olio di rosa mosqueta o calendula, il lavoro sulla respirazione per

migliorare 1’ossigenazione dei tessuti e 1’attenzione al drenaggio generale dell’organismo. Anche
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I’idratazione, il supporto nutrizionale e il buon funzionamento intestinale possono favorire una

migliore qualita del tessuto cutaneo.

Oltre alle cicatrici cutanee esistono quelle emotive, molto piu profonde e dolenti, anche
quando ben nascoste. Solo chi ha trascorso la vita sotto una campana di vetro ¢ ancora privo di
queste cicatrici, ma appena fuori dal nido sara fragile e vulnerabile, dal momento che bastera molto
poco per violare le sue rigide aspettative. Come per il compito in classe di aritmetica, ogni
problema contiene, all’interno della traccia, anche la sua soluzione. A volte ¢ proprio li sotto i
nostri occhi, offuscata solo dai nostri preconcetti. Di fronte ad una manifestazione cutanea
ricorrente occorre capire che cosa continua a dare I’istruzione eritema, desquamazione o prurito.
Le creme possono momentaneamente alleviare la sintomatologia, ma le istruzioni partono quasi
sempre dai piani alti del sistema autonomo (cervello emozionale). E Ii che occorre lavorare, senza
pretendere ogni volta soluzioni rapide unicamente dai farmaci. Qualche volta la causa e la
soluzione vanno ricercate anche dentro di noi in quei luoghi cosi profondi quanto sensibili alle

relazioni con il mondo esterno.

18. Riflessologia plantare

Si dice che la prima digestione inizi in bocca perché se il cibo viene masticato bene, quando
il bolo alimentare arriva allo stomaco viene elaborato molto meglio e piu facilmente. Rilassare una
persona tesa e stressata durante il trattamento di riflessologia plantare pud voler dire anche
agevolare la digestione: la decontrazione dei muscoli del viso, infatti incide notevolmente sulla
qualita della digestione. L’organo piu grande del corpo umano ¢ I’intestino tenue, lungo circa
quattro volte 1’altezza media di un uomo adulto. Il cibo impiega circa sette secondi per raggiungere
lo stomaco partendo dalla bocca. Ogni tre o quattro giorni il rivestimento dello stomaco si rinnova.
Questa operazione necessaria perché le cellule del rivestimento vengono deteriorate dai succhi
gastrici. Sono state evidenziate circa cinquecento funzioni legate al fegato, tra cui produrre la bile,
disintossicare dalle sostanze dannose, decomporre le cellule sanguinee ecc.... Si pud quindi
immaginare I’importanza di questo organo e la mole di lavoro a cui ¢ sottoposto quotidianamente.
I bambini che vengono allattati al seno materno tendono ad ammalarsi di meno. L’allattamento al
seno per esempio diminuisce il rischio di infezioni alle orecchie, disturbi intestinali e problemi allo

stomaco. Con un pasto normale, lo svuotamento dello stomaco inizia dopo venti minuti e termina
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in circa due ore. Questo tempo pud raddoppiare se il pasto ¢ ricco di grassi ed alimenti fritti.
L’intestino tenue in riflessologia plantare si trova plantarmente su entrambi i piedi. La zona
riflessa ¢ ampia e si estende, su entrambi 1 piedi, in tutta I’area che comprende primo, secondo,
terzo cuneiforme, il cuboide e lo scafoide. L’intestino crasso si trova plamtarmente su entrambi i

piedi.

Posizione sul piede destro

e Colon ascendente: dal terzo prossimale del cuboide (confine laterale del piede) sale fino alla
testa del quinto metatarso.

e Colon trasverso: dalla testa prossimale del quinto metatarso prosegue in orizzontale fino al
confine mediale del piede (passando nella zona tra le teste metatarsali prossimali e il confine
con il cuboide, terzo, secondo e primo cuneiforme). Non passa sulla testa metatarsale del
primo metatarso in quanto qui scende un pochino e si riflette sul terzo distale del primo

cuneiforme.
Posizione sul piede sinistro
e Colon trasverso: dal terzo distale del primo cuneiforme si estende in orizzontale sul terzo

distale del secondo e terzo cuneiforme. Poi risale leggermente sino al confine tra il terzo

distale dello scafoide e la testa prossimale del quarto metatarso sino al confine con il quinto
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e Colon discendente: dal confine tra le teste metatarsali prossimale del quarto e quinto dito
discende sul cuboide sino al confine con 1’0sso del calcagno (nella sua parte distale) dove
disegna una curva a sinistra.

e Sigma ¢ una curva disegnata dal riflesso del colon discendente tra il terzo prossimale del
cuboide e il confine con I’0sso del calcagno (nella loro posizione laterale).

o [l riflesso si estende in orizzontale sul terzo prossimale del cuboide e dello scafoide
Il Retto

o Il riflesso del retto si trova sia plantarmente che medialmente sul piede sinistro

e Posizione plantare: dal terzo prossimale dello scafoide discende verso il basso (terzo
prossimale dall’osso del calcagno) siano al confine mediale del piede.

e Posizione mediale: dal terzo prossimale dell’osso del calcagno risale in obliquo sino al

confine con I’astragalo.

Ano

e Su entrambi i piedi nella parte mediale
e Posizione: alla fine del riflesso del retto nel confine tra calcagno e astragalo. Terzo

prossimale dell’astragalo.
18.1. Trattamenti

Vi sono vari modi per affrontare il trattamento di questo apparato, che dipenderanno dalla
visione del riflessologo e dal suo bagaglio di esperienza. Il metodo piu semplice ed efficace ¢
quello di trattarlo tutto per via della stretta relazione che c’¢ tra i vari organi. Concentrandosi solo
su un organo, € non sugli altri che in qualche modo sono correlati, ha poco di olistico. Tuttavia, vi
sono delle eccezioni, per esempio, quando si fanno abbinamenti tra trattamento e psicosomatica e
si predilige allora insistere su un organo in particolare (I’apparato digerente puod essere trattato

anche da solo in una sessione finalizzata al benessere generale dell’organismo).
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L’ apparato digerente in riflessologia ¢ considerato, assieme al sistema endocrino e al sistema
nervoso, un riequilibratore energetico. Una buona digestione dei cibi, attraverso una corretta
assimilazione ed eliminazione ¢ fondamentale per uno stato di benessere generale. Questo apparato
viene trattato in riflessologia per favorire una buona digestione, per prevenire i disturbi digestivi,
per rafforzare il sistema immunitario, per dare tono e vitalita e per rilassare gli organi interessati

nella loro componente muscolare € connettiva.
19. Il Naturoigienismo

Il naturoigienismo ¢ una pratica di vita volta a recuperare e a mantenere la salute e il benessere
utilizzando gli agenti naturale (luce, acqua, terra, aria e sole). La natura ¢ un grande medico e

questo medico I’uomo lo porta in sé.

Sulla scorta dell’insegnamento di Ippocrate, il principio cardine €: ogni organismo vivente
possiede fin dalla nascita un’energia o forza vitale che gli consente di vivere e di crescere in
equilibrio con I’ambiente che lo circonda. Questa forza vitale “intuitiva” ma “intelligente” guida
tutti 1 processi di natura biochimica che avvengono all’interno del nostro organismo, permettendo
ad ogni cellula di svolgere tutte le funzioni indispensabili per la vita. E sempre grazie a questa
nostra energia vitale che si innescano i processi di autoguarigione qualora intervenga qualche

fattore che ne alteri 1’equilibrio. Il nostro compito € quello di favorire il suo risveglio.

In poche parole, seguendo le leggi della natura, stimolare la vitalita dell’organismo, quel
medico interno presente in ognuno di noi. Per il naturigienismo, vivere secondo natura, significa
essere nella natura e vivere secondo le leggi della natura stessa (microcosmo € macrocosmo).
Ricollocando I’essere umano nel suo ambiente naturale, utilizzeremo gli stessi elementi che

governano la vita.

Acqua, aria, luce, terra, cibo ed esercizio fisico adeguato, costituiscono 1’essenza della vera

naturopatia secondo il concetto ippocratico.

Le proprieta salutari e specifiche degli agenti naturali soccorrono I’energia vitale
dell’individuo indebolita per la normale ed efficiente attivita degli organi della digestione,
respiratori e ed emuntori. Diceva Ippocrate: ¢ I’aria pura il primo alimento e il primo medicamento.

L’aria pura rifornisce la maggioranza delle necessita fisiologiche percio nei campi, nei boschi, in
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montagna ed al mare, si puo vivere principalmente di aria e, secondariamente, di alimenti destinati

allo stomaco.

La pelle ¢ un secondo polmone e, a sua volta, un secondo rene; infatti assorbe normalmente
la quarta o quinta parte dell’ossigeno di cui abbisogniamo ed espelle, in analoga proporzione, i

residui del consumo organico.

Perché la pelle disimpegni la sua funzione, ¢ indispensabile, che sia a contatto diretto con
I’atmosfera. La respirazione polmonare deve essere eseguita per mezzo del naso con la bocca
chiusa, perché il naso ¢ il guardiano dei polmoni, in quanto riscalda I’aria troppo fredda e ne filtra

le impurita.

1l SOLE ¢ 1l principale generatore della vita; ¢ il centro dell’energia vitale di tutto il nostro
sistema planetario. La luce ¢ I’alimento piu sottile del nostro sistema nervoso. Favorisce le reazioni
fisiche e chimiche del nostro organismo, in quanto ¢ un agente indispensabile per il processo di

rinnovamento delle cellule e del sangue.

L’ACQUA ¢ I’elemento essenziale della purificazione. L’acqua di sorgente impregnata degli
agenti atmosferici ¢ la migliore per il mantenimento della salute. Con il suo potere purificatore
essa elimina tutte le impurita, con il suo potere magnetico fornisce energia, da vitalita equilibra il

sistema nervoso e regolarizza 1’intero organismo.

TERRA ¢ un alimento composto prevalentemente da sostanze organiche, ¢ il regno dei
microorganismi, i quali hanno il potere di trasformare in sostanza vitali tutti 1 rifiuti organici e gli
stessi corpi biologici morti che in essa vengono sepolti. La terra nelle sue applicazioni fango-

normalizzanti ha il potere di disinfiammare, assorbire materiali tossici, vivificare e cicatrizzare.

TERZANI: “non é la cura, é la guarigione che cerco, e la guarigione é la ricostituzione

dell’equilibrio.”

La salute ¢ la normale funzionalita dell’organismo nei processi di nutrizione e di eliminazione
in senso lato. Essi si realizzano nell’apparato digerente, nel sistema nervoso, nella pelle, nei
polmoni e nel fegato. Escluse le cause ereditarie e traumatiche (psicologiche e fisiche), la malattia
¢ puramente di natura funzionale e non microbica. Essa ¢ costituita da febbre gastrointestinale che
genera uno stato di squilibrio termico tra la temperatura interna e quella esterna del nostro corpo.

Il nostro corpo ha due rivestiture: la prima ¢ esterna, ci isola dall’ambiente che ci circonda e si
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chiama “pelle”; la seconda ¢ interna, copre le cavita del nostro organismo e si chiama “mucosa”.
La salute dipende dall’equilibrio termico fra pelle e mucose. Nella sua normale attivita,
I’organismo umano mantiene sempre una temperatura uniforme a 37 gradi, tanto sulla pelle quanto
nelle mucose interne (intestinali, gastriche ecc....). Solo a questa temperatura puo realizzarsi il
normale ed armonico sviluppo la flora micro-organica nel nostro organismo, la cui presenza ¢

necessaria alla trasformazione degli alimenti in reali sostanze nutrizionali.

Questa normalita termica ¢ la conseguenza di una uniforme irrigazione sanguinea nei tessuti
che vengono riscaldati dal calore dello stesso sangue. Quando con un’alimentazione scorretta e
troppo abbondante sforziamo e prolunghiamo il lavoro dello stomaco e dell’intestino, questo ha
per conseguenza un aumento della temperatura e del calore, provocando la febbre gastrointestinale.
Questa febbre interna, congestionando le viscere, produce una circolazione sanguinea insufficiente
sulla pelle, riducendo cosi le sue funzioni di secondo polmone e secondo rene. Il corpo umano
possiede tre vie per incorporare le sostanze di cui necessita per vivere: i polmoni, la pelle e
I’apparato digerente. La nutrizione si divide in polmonare, cutanea ed intestinale. Per queste stesse
vie e, per quelle renali, il corpo espelle i residui del consumo organico. La febbre intestinale
congestiona, indebolisce e danneggia gli organi, alterando ed ostacolando le importanti funzioni
di eliminazione degli organi emuntori. Un sangue impuro danneggia il sistema immunitario e il

sistema nervoso.

20. Febbre Gastrointestinale e Idrofangoterapia

Tale pratica, associata ad una corretta alimentazione assume un ruolo di primaria
importanza nel ripristino dell’equilibrio termico corporeo poiché favorisce la disinflammazione,
la disintossicazione e stimola la vitalita dell’organismo. Nello specifico, la sua azione,

provocando la febbre curativa, si realizza attraverso la capacita di:

e Decongestionare e disinfiammare

e Attivare I’irrorazione sanguinea periferica.
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20.1.Rimedi Primari

Cataplasma: € uno dei tesori piu preziosi della medicina naturale. Nei fatti ¢ una
preparazione pastosa di erbe, frutta, alghe o verdure, argilla, terra che puo essere caldo, freddo,

cotto o diluito, viene applicato sulla pelle, lenisce e guarisce da millenni.
o Cataplasma di terra e argilla

Il cataplasma addominale di terra vergine e/o argilla verde ¢ un mezzo per rinfrescare e
decongestionare 1 visceri digestivi. E in grado di provocare una reazione termica attraverso la quale

viene portato il sangue in superficie, ristabilendo in questo modo 1’equilibrio termico del corpo.

Come sappiamo la temperatura anomala del tubo digerente favorisce infatti 1 processi di
putrefazione intestinale con annesso alterazione degli enzimi, della flora batterica, del pH digestivo

e della mucosa intestinale.

Con il cataplasma di terra si provoca I’aumento della circolazione del sangue, che raggiungera
le zone periferiche del nostro corpo che prima erano irrorate male, perché il sangue era bloccato
nella zona intestinale, mentre ora, tornera a circolare normalmente, portando un adeguato calore
corporeo ¢ I’eliminazione (tramite 1’intestino e la pelle) delle scorie accumulate e depositate da
anni. La pelle ¢ permeabile e facilmente assorbe 1 principi nutritivi delle risorse naturali (piante
antisettiche, astringenti, lenitive, anti-inflammatorie o remineralizzanti) che sono utilizzate per

indirizzare il male verso le vie di uscita.
e Bagno Genitale

Il bagno genitale, conosciuto anche come bagno derivato, fu ideato da Luis Khune. E un
semplice ed efficacissimo bagno che abbassa rapidamente 1’inflammazione o febbre interna. Si
pratica rinfrescando esternamente gli organi genitali. E nel prepuzio del pene dell’uomo e nelle
grandi labbra della vulva della donna che si incontrano le terminazioni nervose di tutto il corpo
umano, che essendo collegate con il cervello, influiscono su tutto il sistema nervoso. Questo bagno
deve terminare venti o trenta minuti prima dei pasti o essere fatto almeno tre ore dopo, o un’ora

dopo la frutta. In ogni caso farli dopo la digestione.
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21. Floriterapia e intestino

Nel contesto della visione olistica della salute, I’intestino costituisce anche un importante
centro di elaborazione delle informazioni provenienti dall’ambiente esterno e dal vissuto emotivo

dell’individuo. Infatti, il sistema intestinale ¢ strettamente connesso alla sfera psico-emotiva.

All’interno di questa prospettiva, si inserisce la FLORITERAPIA ideata dal medico Eduard
Bach, basata sull’utilizzo di essenze floreali finalizzate all’equilibrio degli stati emozionali.
Secondo Bach, alla base della malattia vi sarebbe uno squilibrio tra mente ed emozioni, e il
riequilibrio dello stato emotivo rappresenterebbe un supporto importante nel processo di recupero

dell’armonia dell’organismo.

La Floriterapia viene utilizzata come supporto per gli stati emotivi che possono influenzare la
funzionalita intestinale, quali tensione, preoccupazione, rigidita interiore o difficolta

nell’adattamento ai cambiamenti.

21.1.Fiori di Bach (lettura psicosomatica)

“Dietro ogni malattia ci sono le nostre paure.
la nostra avidr@, i nostri gusti e le nostre
avversioni: cerchiamole, curiamole, e con la
loro guarigione se ne andra la malattia che ci fa
soffrire”

Edward Bach
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Agrimony ¢ una pianta officinale molto usata in floriterapia ed ¢ il rimedio associato a chi
nasconde tensione o preoccupazioni dietro una facciata serena, evita il conflitto e “trattiene” le

emozioni
Possibili correlazioni:

e Colon irritabile
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e Spasmi intestinali

Cherry plum indicato per chi vive con la paura di perdere il controllo e tende ad avere una

forte tensione interna trattenuta.

Possibili correlazioni:

e Diarrea improvvisa da stress

e Crampi intestinali

Mimulus ¢ indicato per chi prova paure concrete e conosciute come ad esempio la paura di

parlare in pubblico e la paura delle malattie.

Possibili correlazioni:

e Intestino sensibile

e Digestione fragile

Rock water, derivato da acqua di sorgente, ¢ indicato per persone che sono molto severe

con s¢ stesse, che cercano la perfezione seguendo regole rigide e che sono severe con sé stesse.

Possibili correlazioni:

e Stipsi

e Rigidita addominale

Crab apple ¢ considerato il fiore della purificazione e viene utilizzato per chi prova senso di

impurita o disagio verso il proprio corpo.

Possibili correlazioni

e Problematiche cutanee collegate all’intestino

e Disbiosi
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Wallnut ¢ il rimedio del cambiamento e della protezione. E indicato per chi sta vivendo un

periodo di transizione e fatica ad adattarsi a nuove situazioni e spesso influenzabile dall’esterno.

Possibili correlazioni

e Intestino che reagisce ai cambiamenti

e Alimentazione nuova, viaggi stress

Elm ¢ indicato per chi normalmente ¢ capace e responsabile, ma in certi momenti si sente

sopraffatto e ha paura di non farcela o di non essere temporaneamente adeguato.

Possibili correlazioni

e Blocchi digestivi e rallentamenti intestinali

22. Ripristinare I’Eubiosi

Prima di descrivere quella che secondo me ¢ la dieta eubiotica, ovvero la dieta in grado di
mantenere 1’eubiosi, il delicato equilibrio del microbiota intestinale che sta alla base della nostra

salute, dobbiamo capire come riportare I’organismo in una situazione de eubiosi.

Spesso infatti il punto di partenza non ¢ quello di una eubiosi da mantenere ma di una
disbiosi, magari presente da anni, da curare. Ad esempio ¢ molto frequente sentire persone che
fanno fatica a mangiare frutta o verdure perché causa loro problemi di gonfiore e questo problema
troppo spesso viene affrontato eliminando frutta e verdure dalla dieta. Ovviamente in questi casi
potrebbe essere impossibile partire dalla dieta eubiotica cosi come descritta ma, la soluzione non

puo certo essere quella di eliminare quelli che dovrebbero esserne i principali costituenti.

L’obbiettivo sara piuttosto quello di arrivarci attraverso un percorso che potremmo
semplificare con la regola delle 4 R (rimuovi, rimpiazza, ripara e riequilibra). La prima cosa da

fare ¢ quindi rimuovere i cibi e gli altri fattori che danneggiano. Ricordiamo che senza dubbio i
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carboidrati semplice, zuccheri e farine raffinate sono un cibo troppo infiammante per il nostro
intestino. Poi ci sono gli antibiotici, non solo quelli presi quando non era necessario ma anche e
soprattutto quelli assunti insieme alla carne e al latte provenienti da allevamenti che i utilizzano,
e insieme alla frutta e alle verdure trattate con pesticidi. Quindi occorre rimpiazzare i cibi rimossi

con altri salutari per I’intestino.

Ricordiamo I’importanza degli alimenti ricchi di fibra (frutta e verdure possibilmente crude
e di stagione), cereali integrali e legumi. Poi suggeriamo di riscoprire gli elementi fermentati:
yogurt, crauti, kefir e metodi di cottura che non uccidano completamente il cibo che stiamo per
mangiare. Spesso, soprattutto se la disbiosi e 1’inflammazione intestinale durano da molto tempo,
¢ necessario riparare anche la barriera intestinale con 1’assunzione di supplementi nutrizionali e di

prebiotici.

Infine una volta che avremo preparato bene il terreno, bisognera riequilibrare il nostro
microbiota. Questo si fara assumendo il giusto tipo di probiotici nella giusta sequenza.
L’infiammazione ¢ un meccanismo di difesa aspecifico ed innato, che rappresenta una risposta
protettiva dopo che si ¢ verificata un’azione dannosa da parte di agenti fisici, chimici e biologici.

L’obbiettivo € 1’eliminazione della causa che ha scatenato il danno cellulare o tessutale.

Se pero la risposta infiammatoria ¢ insufficiente e il danno persiste, I’infiammazione non
si attenua e attacca i tessuti manifestandosi sotto forma di malattie cronico-degenerative. La
cronicizzazione di questo processo viene definite inflammazione silente. Ma che legame c’¢ tra
inflammazione silente e dieta? Anche gli alimenti, esattamente come gli agenti fisici o le infezioni

batteriche, possono attivare risposte infiammatorie specifiche.

L’alimentazione puo infatti svolgere una funzione pro-inflammatoria oppure anti-
infiammatoria a seconda delle risposte ormonali che i singoli alimenti attivano. La spiegazione ¢
data dal fatto che sia le risposte ormonali sia alcuni specifici nutrienti della dieta sono strettamente
connessi al Sistema immunitario, prima linea di difesa nei confronti del processo infiammatorio.
L’alimentazione scorretta agisce poi a livello ormonale. Le basi di una dieta che riduca

I’infiammazione prevedono:

1. Lariduzione del sovrappeso e del grasso viscerale
2. La riduzione della produzione di eicosanoidi e favorendo la produzione di quelli anti-

inflammatori.
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3. 1II contenimento dell’insulina riducendo 1’indice glicemico.
4. 1l contenimento dei livelli di istamina.

5. Tenere sotto controllo lo stress e 1 livelli di cortisolo.

23. Dieta anti-infiammatoria

Alcune basi della dieta eubiotica sono applicabili anche in una dieta anti-infiammatoria. E
importante mantenere 1’equilibrio dei pasti principali inserendo tutti i macronutrienti nelle giuste
proporzioni, scegliere alimenti freschi, al naturale o poco lavorati, e materie prime di qualita ricche
di omega3, vitamine e sali minerali. Questo significa allontanarsi da quella che ¢ la classica dieta

occidentale.

11 glutine andrebbe inizialmente evitato per limitare I’apporto di prolammine, proteine con
sequenze amminoacidiche che I’intestino digerisce con difficolta e che pertanto tendono a
raggiungere 1 villi intestinali come tali e ad essere inflammanti. L’alternativa ¢ consumare cereali
e pseudocereali che ne sono privi oppure alimenti in cui € avvenuta una predigestione enzimatica
di queste proteine in fase di produzione, grazie alla fermentazione butirrica. Devono essere limitate
anche 1’avena e il mais. Anche il disaccaride lattosio presente nel latte pud causare problemi
all’interno di un intestino gia inflammato se non ¢ correttamente digerito dall’enzima lattasi. Cio
che pero ¢ particolarmente infiammante per la mucosa intestinale ¢ la caseina, che costituisce circa
1’80% delle proteine presenti nel latte vaccino. Gli effetti infiammatori della caseina sono ormai
stati studiati in laboratorio e sull’uomo, e recentemente si sta cercando di valutare quale forma di

caseina possa essere piu irritante € meno digeribile.

Grazie a questo interesse iniziamo a trovare in commercio latte con caseina A2 che
sembrerebbe essere piu digeribile ¢ meno dannosa per la mucosa intestinale. I trattamenti
industriali a cui viene sottoposto il latte per aumentarne la conservabilita tendono a far denaturare
la caseina rendendola una sostanza insolubile, che pud essere persino utilizzata come colla
industriale. Piu trattamenti il latte subisce, piu la caseina risulta danneggiata; ¢ dunque

consigliabile preferire latte fresco a uno a lunga conservazione.

Circa 1l 30% del cibo che mangiamo contiene lectine, alcune delle quali possono essere
resistenti alla digestione per cui non entrano in circolo. A causa delle loro proprieta leganti, le

lectine possono causare carenze nutrizionali, ostacolare la digestione e provocare gravi danni
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intestinali se assunte in eccesso da un individuo con enzimi disfunzionali. Questi effetti sono
seguiti poi da un’interruzione dell’integrita della barriera intestinale, che ¢ la porta di accesso a
varie malattie autoimmuni. Le lectine le ritroviamo nei cereali integrali come frumento, segale,
riso, orzo e farro, e in pseudocereali come grano saraceno ed amaranto; in legumi come soia e

fagioli. Sono presenti anche nelle noci, mandorle e nocciole, soprattutto se presentano la buccia.

Le solanacee contengono sostanze tossiche con effetto inflammante anche per ’'uvomo in
quanto sono in grado di rompere il doppio strato fosfolipidico delle cellule intestinali e attivare la
risposta inflammatoria. Appartengono a questa categoria patate (escluse le patate dolci che sono
botanicamente differenti), melanzane, peperoni, pomodori e bacche di Goji. Sembrerebbe poi che
anche il ferro contenuto nella carne rossa, e di conseguenza gli integratori di questo minerale, possa
essere particolarmente infiammante per la mucosa intestinale a causa dell’azione ossidante del
ferro della mioglobina. Inoltre la lavorazione ad alte temperature per tempi prolungati delle carni

puo portare alla formazione di nitrosamine, molecole potenzialmente cancerogene.

Quindi anche se di ottima origine, la carne rossa dovrebbe essere inizialmente evitata e
introdotta gradualmente in un secondo momento, ma solo se resa ben digeribile con una cottura

corretta e in alcuni casi un’iniziale frollatura.

Le uova biologiche, alimento completo da punto di vista amminoacidico, presentano
nell’albume proteine con proprieta antimicrobiche come il lisozima, che riduce la digestione delle
proteine conseguentemente aumentando il cibo indigerito che giunge nell’intestino, alimenti non
completamente digeriti non dovrebbero raggiungere !’intestino perché favorirebbero o

peggiorerebbero la permeabilita intestinale, aumentando 1’infiammazione.

La frutta secca e il grano saraceno contengono anti nutrienti, i fittati, ed ¢ dunque buona
norma un ammollo lungo prima del consumo, soprattutto nelle prime fasi di reinserimento dello
pseudocereale. Si suggerisce il consumo di massimo una porzione di frutta secca o semi oleosi al
giorno, perché oltre ai fittati questi elementi contengono omega6 che, all’interno di un quadro di
inflammazione cronica, possono contribuire allo sbilanciamento del rapporto degli acidi grassi

essenziali (omega3 vs omegab).

Le bevande e le sostanze nervine, contenenti caffeine, teina e teobromina come caffe, té€ e

cioccolato, andrebbero inizialmente eliminate. In seguito ¢ possibile reintrodurre il t& verde,
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magari non ogni giorno, che di norma ¢ ben tollerato e sara possibile consumare piccole quantita

di cioccolato fondente. Anche le bevande alcoliche vanno evitate soprattutto nella fase piu acuta.

Limitando fortemente le fibre fermentabili ¢ dunque fondamentale fornire agli enterociti il
principale nutrimento, ossia gli acidi grassi a catena corta, in particolar modo 1’acido butirrico. Per
farlo ¢ importante consumare burro chiarificato ed altri grassi come ’olio extravergine d’oliva,
oppure quello naturalmente presente nei pesci piu grassi. L’aceto e le bevande o i cibi fermentati
di norma contengono buone quantita di acidi grassi a catena corta, ma possono essere consumati
solo in quelle situazioni in cui non sia presente un abbondante gonfiore. Quindi per la categoria
carboidrati, meglio scegliere principalmente fonti prive di glutine. Il cereale di norma piu tollerato
¢ il riso, meglio se selvaggio, jasmine o basmati. Ma nella maggior parte dei casi sono ben tollerate
patate dolci o americane, amaranto, avena, pasta di grano saraceno in piccole quantita, farina di
quinoa o le piu rare farine di platano. Un pane a lunga lievitazione con pasta madre va bene; le
farine piu sicure sono quelle di farro o grano saraceno, oppure di grani antichi. Per quanto riguarda
I’apporto di proteine ¢ consigliato preferire pesce grasso (ad esempio pesce azzurro o salmone
selvaggio), ma anche carne bianca biologica di allevamenti non intensive. Per le uova ¢ necessario
prestare attenzione soprattutto se ¢ presente un forte gonfiore. E dunque meglio consumarle ben
cotte per migliorare la digestione ed evitare contaminazioni, iniziando da ricette che prevedono
soltanto il tuorlo. I grassi nella dieta eubiotica sono quasi tutti adatti. I piu sicuri sono 1’olio
extravergine d’oliva, il burro chiarificato e 1’olio extravergine di cocco. La frutta secca piu sicura
¢ quella ben pelata o in crema pura, a base di noci, noci di macadamia o mandorle. Le verdure
meglio tollerate anche in presenza di gonfiore sono zucchine, carote, radicchio, indivia, sedano,
ravanelli, barbabietola e finocchio. Qualora non fosse presente gonfiore sono adatte anche cicoria,
tarassaco, carciofi, cipolla, porro e aglio. Come frutta sono consigliati gli agrumi (anche spremuti),
banana poco matura, frutti di bosco, fragole e albicocche, ma anche mele e kiwi, se non ci sono
segni intestinali importanti. La dieta eubiotica non puo essere seguita in presenza di sibo (small
intestinal bacterial overgrowth), cio¢ di crescita eccessiva di batteri nel piccolo intestino. E questo
uno dei casi in cui la dieta eubiotica viene maggiormente stravolta per un tempo abbastanza lungo.
Infatti, per riequilibrare in modo naturale e duraturo il microbiota del piccolo intestino affinché
non si manifesti nessuna sintomatologia ci possono volere da sei mesi a due anni. La sibo non
viene spesso riconosciuta come tale e di norma vengono utilizzate diete differenti per placare il

gonfiore e I’irregolarita dell’alvo. L alimentazione dovra tenere conto di queste sintomatologie per
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non aggravare la situazione. Di norma la sola alimentazione non puo essere sufficiente nel
trattamento di questa patologia senza che avvenga una modifica dello stile di vita, porta quasi

inevitabilmente alla ricomparsa dei sintomi.

Di norma le diete di eliminazione dovrebbero sempre essere seguite per un tempo limitato,
in modo da evitare 1’eccessivo impoverimento dell’alimentazione e la perdita della capacita di
digerire e tollerare gli alimenti. Dopo un periodo di cancellazione, gli alimenti dovrebbero essere
reintrodotti secondo uno schema che rispecchi le progressive difficolta digestive da parte
dell’intestino. Si partira da frutta e verdure, per poi passare alle proteine animali e in seguito
arrivare ad introdurre cereali e legumi. Bisogna perd anche seguire le caratteristiche individuali di
ciascuno, ad esempio iniziando a reintrodurre quella verdura e quel frutto che non hanno mai
causato disturbi. Bisogna poi tenere in considerazione la stagionalita degli ortaggi e usare quelli
disponibili. Nel tempo si potranno aumentare le porzioni e consumare sempre piu spesso prodotti
crudi. Il secondo step prevede di ampliare la varieta delle fonti proteiche. Se quindi si stanno
consumando pesci e carni bianche, introdurre 1’uovo (partendo dal tuorlo) e poi la carne rossa.
Successivamente possiamo valutare 1’inserimento di latte e derivati iniziando da quei prodotti
delattosati in modo naturale, ossia fermentati (yogurt fermentato 24 ore o kefir di latte) o stagionati
(parmigiano 30 mesi). Da qui si possono poi iniziare a consumare anche altri elementi come i
crauti o altre verdure lato-fermentate, per arrivare poi al kefir d’acqua al kombucha, consapevoli

che ¢ importante arrivare a reinserire pseudocereali e cereali.

A questo punto si riesce gia ad avere un’alimentazione abbastanza varia. Si possono poi
aumentare le varieta di frutta secca e semi, sempre assunti dopo un lungo ammollo ed

eventualmente dopo una leggera tostatura domestica.

Considerando il ruolo dell’intestino permeabile, il ripristino della funzione di barriera
intestinale sembra essere una strategia terapeutica interessante. Alcuni integratori prebiotici e
probiotici, vengono utilizzati proprio per la loro capacita di ridurre la permeabilita intestinale. Tra

quelli utili ci sono:

e Il colostro
e [’alfa lattoalbumina (il principale costituente del colostro)

e La glutammina
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Un grande alleato di chi soffre di problemi legati alla permeabilita intestinale, pud essere
il brodo di ossa. Grazie infatti alla ricchezza di glutammina, glicina e sali minerali favorisce la
riparazione della parete intestinale. Il colostro ¢ il primo latte prodotto dal seno materno dopo il

parto in tutti i mammiferi.

I probiotici hanno guadagnato grande interesse nell’ultimo decennio come trattamento per
mantenere 1’omeostasi intestinale e ridurre i sintomi gastro-intestinali. Ora che i probiotici stanno
diventando una nuova opzione terapeutica, ¢ necessario determinare quali ceppi abbiano la
massima efficacia, se siano piu efficaci da soli o in congiunzione con altri pro-prebiotici e quale
sia la loro effettiva permanenza nel tratto gastrointestinale. Infatti ¢ probabile che un trattamento
combinato con probiotici e prebiotici, chiamato terapia simbiotica, possa avere un effetto maggiore
rispetto ai solo probiotici o prebiotici. Tra i1 probiotici che hanno dimostrato di possedere la

capacita di riparare la barriera intestinale troviamo, ad esempio, Bacteroides fragilis, Lactobacillus

plantarum.

Come abbiamo detto sopracitato i probiotici sono microrganismi vivi che, quando assunti
in quantita adeguate e nell’ambito di un contesto alimentare coerente, vengono tradizionalmente
considerati utili per sostenere 1’equilibrio del microbiota intestinale. In naturopatia il loro interesse
¢ legato soprattutto alla relazione tra comfort digestivo, biodiversita microbica e stabilita del

terreno biologico.

I probiotici appartengono principalmente a generi batterici come Lactobacillus e

Bifidobacterium, normalmente presenti anche nell’ecosistema intestinale umano.

La loro introduzione puo avvenire attraverso alimenti fermentati o preparazioni specifiche,

sempre valutando la tolleranza individuale e il contesto digestivo della persona.

Nel rapporto tra intestino e pelle, i probiotici sono stati oggetto di crescente attenzione
perché il microbiota partecipa alla regolazione immunitaria, metabolica e neuroendocrina

dell’organismo.

Una flora intestinale piu stabile favorisce generalmente una migliore continuita digestiva e
una maggiore regolarita del ritmo intestinale. Molti soggetti riferiscono che il sostegno al
microbiota risulta piu efficace quando accompagnato da alimentazione varia, adeguato apporto di

fibre e regolarita dei pasti.
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In naturopatia si sottolinea che i probiotici non rappresentano un intervento isolato, ma uno
strumento da inserire in un percorso piu ampio orientato all’equilibrio quotidiano. La gradualita
rimane un principio fondamentale: introdurre progressivamente alimenti o preparazioni contenenti

probiotici permette di osservare meglio la risposta individuale.

All’interno della relazione pelle-intestino, il concetto di probiotico rafforza ulteriormente

I’idea che il benessere cutaneo dipenda anche dalla qualita dell’ambiente intestinale.

Un ruolo importante lo rivestono anche 1 micronutrienti che rappresentano componenti
essenziali dell’alimentazione quotidiana, necessari in piccole quantita ma fondamentali per il
corretto funzionamento dei processi biologici dell’organismo. In questa categoria rientrano
vitamine, minerali e oligoelementi, sostanze coinvolte in numerose reazioni metaboliche e

regolative.

Nel rapporto tra intestino e pelle, i micronutrienti assumono un ruolo particolarmente
rilevante perché partecipano sia al mantenimento della qualita della mucosa intestinale sia al

benessere strutturale e funzionale della cute.

L’assorbimento dei micronutrienti dipende direttamente dalla qualita digestiva,
dall’integrita della mucosa intestinale e dalla regolarita del microbiota. Quando la funzione

intestinale ¢ stabile, la disponibilita di questi elementi risulta generalmente piu favorevole.

Tra le vitamine piu frequentemente richiamate nella relazione pelle-intestino si trovano
vitamina A, vitamina C, vitamina D e vitamine del gruppo B, coinvolte nel turnover cellulare, nella

risposta antiossidante e nella regolazione metabolica.

Anche minerali come zinco, magnesio e selenio vengono osservati con attenzione, poiché

partecipano a processi di regolazione immunitaria e al mantenimento dell’equilibrio biologico.

Una dieta varia e ricca di alimenti freschi rappresenta la modalita piu naturale per garantire

un apporto adeguato di micronutrienti.

In naturopatia si sottolinea I’'importanza della qualita complessiva del pasto piuttosto che
della singola integrazione isolata, privilegiando varieta alimentare, stagionalita e tolleranza

individuale. Molti segnali cutanei ricorrenti vengono osservati in parallelo a periodi di
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alimentazione monotona o ridotta qualita digestiva, confermando 1’importanza dei micronutrienti

all’interno di una lettura sistemica.

Il loro ruolo, quindi, non riguarda solo il nutrimento diretto, ma anche la continuita delle

funzioni biologiche che collegano intestino, metabolismo e cute.

La naturopatia valorizza il principio della gradualita: osservare, semplificare
temporaneamente e verificare la risposta individuale permette di evitare restrizioni inutili e di

costruire una relazione piu consapevole con il cibo.

24. Dermatite da contatto: il caso di mio nipote Noah

Noah ha 10 anni, e soffre di una dermatite recidivante da quando aveva appena cinque
mesi. Il fratello, piu grande di qualche anno, non ha mai presentato problematiche atopiche,
cosi come gli altri membri della sua famiglia. La dermatite si presenta intensamente

pruriginosa, localizzata sul viso e alle grandi pieghe cutanee.

I genitori mi dicono che appena comparsa, la dermatite era localizzata soltanto sulle
guance, e che con le creme riuscivano a tamponare il problema fino a quando, in estate la
situazione regrediva completamente. Il problema si presentava nuovamente alla fine di ogni
estate, con alti e bassi durante 1’anno, fino a migliorare nuovamente all’estate successiva.
Intorno all’eta di tre anni la situazione era diventata molto piu gestibile, poiché la dermatite sul
viso era quasi regredita, nonostante fosse leggermente aumentata in altri distretti corporei (in
particolare alle pieghe degli arti superiori e inferiori). Gli antistaminici orali, le creme
cortisoniche e 1 lenitivi avevano reso pitt o meno controllabili le recidive della dermatite, con

rari episodi importanti, soprattutto nei mesi invernali. Chiesi a loro se ¢’era stato un periodo in
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cui la dermatite sembrava scomparsa completamente, ¢ mi risposero che essa regrediva
soltanto a contatto con 1’acqua del mare. Un fatto interessante ¢ che Noah era nato con qualche
mese di anticipo rispetto alla data prevista, mediante parto cesareo. Alla nascita non c’era stato
alcun problema di salute, se non la classica crosta lattea, regredita con 1’applicazione di olio di
mandorle dolci. Mia sorella mi riferi che, fino a quando si alimentava soltanto al seno, il
bambino aveva una pelle bianca come il latte, e che le prime macchie alle guance erano
comparse pit 0 meno nel periodo dello svezzamento. In quel periodo, infatti avevano iniziato
a sospettare di ogni nuovo elemento introdotto (uova, pesce), variando il tipo di alimentazione
anche sulla base dei suggerimenti medici, spesso discordanti. Fu persino evitato il contatto con
il nichel, coloranti e profumi, per escludere una dermatite da contatto. Con il tempo, i genitori
di Noah erano giunti da soli alla conclusione che la dermatite del piccolo non dipendesse dal
tipo di alimenti, creme, detergenti o tessuti utilizzati, poiché quelle stesse cose durante 1’estate
non gli arrecavano alcun problema di pelle. Dal momento che si era avuto un netto
peggioramento della dermatite atopica intorno all’eta di sette anni, chiesi ai genitori cosa fosse
cambiato nella vita di Noah in quel periodo. Mi risposero che, tutto sommato, il tipo di
alimentazione, i tessuti, le creme e i detergenti erano rimasti pit 0 meno gli stessi di sempre, e
per questo motivo non si spiegavano un tale aggravamento dei sintomi proprio quando la
situazione era ormai diventata gestibile. Negli adulti si osservano peggioramenti improvvisi di
fenomeni dermatologici (psoriasi, alopecia) in seguito a svolte importanti (lavoro, lutto,
trasloco) ma nel caso dei bambini non sempre ¢ facile scovare situazioni di disagio, poiché
vivono solitamente sereni, tra le coccole di casa e scuola. Un conto ¢ perd quello che
osserviamo noi adulti da fuori, e altra cosa ¢ il vissuto personale di un bambino sensibile di
fronte a situazioni apparentemente serene. Cercai di concentrarmi sull’epoca di massimo
aggravamento della dermatite, datata intorno ai sette anni di etd. Dopo una lunga chiacchierata,
il papa di Noah si ricordo che I’'unico cambiamento importante di quel periodo era stato I’arrivo
a casa della baby sitter. Mi spiegarono che la ragazza, che veniva a casa ogni pomeriggio, era
davvero un tesoro, e che i tre bambini andavano molto d’accordo con lei, per cui era da
escludere un eventuale fattore di stress legato alla sua presenza. Spiegai ai genitori di Noah
che I’arrivo della baby sitter era molto importante per ricostruire sul piano cronologico qualche
disagio vissuto dal bambino, non tanto dovuto al suo arrivo quanto all’allontanamento dalla

mamma. In effetti, una lieve dermatite sulle guance si era gia verificata al primo distacco dalla
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mamma, quando dall’allattamento al seno si era giunti allo svezzamento. Il miglioramento nei
mesi estive, durante i quali la famiglia era sempre insieme, e il peggioramento improvviso
intorno ai sette anni, epoca in cui la madre, per impegni lavorativi, non era quasi mai in casa,
non potevano essere casuali. Dopo la scuola il bambino trascorreva 1’intera giornata con la
baby sitter, persona splendida a detta dei genitori. Mia sorella si era rivolta a me in quanto
ancora alla continua ricerca di nuove creme ed oli minerali da versare nella vasca da bagno.
Eppure aveva gia notato, da sola, che pur migliorando un po' con le creme la dermatite
continuava a ripresentarsi tutto 1’anno, tranne nei periodi in cui lei e il figlio potevano
trascorrere piu tempo insieme. Ormai Noah era grande, e in effetti tra scuola e i compiti a casa
era sempre impegnato in qualche attivita stimolante, in compagnia di un’eccellente baby sitter.
Evidentemente il problema non era nelle creme sbagliate utilizzate nel tempo ma nella rottura
traumatica della simbiosi genitore-bambino. La fase simbiotica madre-bambino inizia nella
vita intrauterina gia al momento del concepimento. Le sensazioni rassicuranti, derivanti dalle
pulsazioni del battito del cuore materno, e la dolce e costante pressione del liquido amniotico
sulla pelle del feto, continueranno anche dopo la nascita, sottoforma di carezze, lavaggio,
massaggio, dondolio in braccio ed allattamento, in cui il contatto cutaneo diventa la prima
fonte di piacere e di comunicazione con il bambino. Con la nascita si conclude soltanto la
prima parte della gestazione umana, poiché essa continua almeno fino a quando il bambino
non sara in grado di camminare autonomamente. Man mano che il bambino diventa piu grande,
il distacco traumatico da tali fonti di piacere interferisce con la naturale simbiosi madre-
bambino, e rappresenta la prima importante esperienza traumatica dopo quella vissuta al
momento della nascita (brusco passaggio dall’acqua all’aria). In base al proprio profilo
caratteriale, ciascuno (bambino o adulto) potra vivere questa esperienza del tutto ordinaria
come qualcosa di naturale e spontaneo, o come qualcosa di ingiusto e traumatico. Con i
bambini possiamo comunicare meglio attraverso il gioco. Suggerii a mia sorella di adottare
con Noah una strategia di comunicazione diversa, cercando di trasmettergli la stessa serenita e
complicita di quando stanno insieme durante 1’estate. Mia sorella comprese subito il mio
messaggio. Nei mesi a seguire mi racconto che Noah stava molto meglio, con rari episodi di
prurito serale, gestibili con una normale crema alla calendula che avevano gli avevo suggerito.
Noah e la mamma erano diventati come due amici spaziando dai giochi con le macchinine, alla

lettura serale dei libri e a cucinare insieme. Noah non aveva bisogno di nuove reme, ma soltanto
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di piu tempo, serenita, amore ed attenzioni. Con la storia di Noah, ho semplicemente voluto
riportare 1’associazione temporale che spesso si riscontra tra la comparsa di una dermatite e
una svolta importante della vita, in grado di violare le aspettative di un individuo, adulto o
bambino che sia. Il neonato vive e si rappresenta incollato alla madre, e avverte ogni
separazione come una lacerazione della propria pelle. Nella nostra pelle, grazie alle sottilissime
fibre tattili del piacere, le carezze delicate stimolano i nostri circuiti neuronali della
ricompensa, liberando dopamina, ossitocina ed endorfine, in modo da indurre quasi una
dipendenza da tale piacere, rafforzandone il ricordo. Piu che una dermatite da contatto, Noah
aveva avuto una vera e propria “dermatite da distacco”. Ogni contatto o distacco (vissuto come
premio o punizione) lascera dentro di noi una traccia, che condizionera i nostri automatismi

futuri di fronte a situazioni simili.
25. Conclusioni

La relazione tra pelle e intestino rappresenta oggi uno dei temi piu significativi nella lettura
del benessere umano, poiché evidenzia in modo chiaro come funzioni biologiche apparentemente

separate siano in realta profondamente interconnesse.

Nel corso di questa tesi ¢ emerso come l’intestino non svolga soltanto una funzione
digestiva, ma partecipi attivamente alla regolazione immunitaria, metabolica e neuroendocrina

dell’organismo attraverso la mucosa, il microbiota e la barriera intestinale.

La pelle, parallelamente, si conferma un organo dinamico capace di esprimere con
immediatezza variazioni interne legate a qualita digestiva, equilibrio emotivo, ritmo quotidiano e
adattamento biologico. L’asse intestino-pelle rafforza il principio naturopatico secondo cui il
sintomo visibile non puo essere compreso pienamente senza considerare il contesto generale della
persona. L’osservazione del terreno biologico e la valutazione dei ritmi quotidiani consentono di
leggere in modo piu completo segnali ricorrenti come acne, rossore, sensibilita cutanea o

alterazioni della texture della pelle.

L’alimentazione regolare, il sostegno del microbiota, la qualita dell’idratazione, la
fitoterapia di supporto e 1’attenzione alla regolazione dello stress si confermano strumenti centrali

in un percorso educativo orientato al riequilibrio.
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Il punto cruciale di questa tesi conferma che I’approccio naturopatico non cerca soluzioni
isolate, ma promuove continuita, ascolto e personalizzazione. La relazione pelle-intestino diventa
cosi un esempio concreto della necessita di leggere 1’organismo come un sistema unitario, nel

quale ogni funzione dialoga costantemente con le altre.

La pelle ¢ come una tela pittorica, un teatro perpetuo fatto di sensazioni, emozioni €
conseguenti reazioni. Osservata dalla superficie, ponfi, papule e pustole somigliano ad un
arcipelago di isole separate dal loro contesto profondo, nel quale risultano invece unite da sempre.
Vista da dentro la pelle ¢ la nostra piu grande finestra aperta sul mondo esterno. Sia le parole che
il modo in cui comunichiamo alla pelle sono a volte 1’'unica chiave di cui disponiamo per provare
ad aprire questa finestra e penetrare nell’universo interno del nostro interlocutore. Il presente ¢ il
risultato del nostro passato ma ¢ anche I’unica causa del nostro futuro. Consapevoli di ¢id possiamo
riaprire finestre che sembravano chiuse per sempre e attraversare spessi muri di protezione edificati
in una vita di corse ad inseguire premi e ad evitare punizioni. Una volta compreso chi abbiamo di
fronte, puo avere inizio la visita medica tradizionale, ma sempre con tempi e modi che tengano
conto anche del profilo emozionale del nostro interlocutore. Diagnosi € un termine che deriva dal
greco e non consiste solo nell’etichettare sentenze preconfezionate. La sua traduzione letterale dal
greco € molto precisa: conoscere attraverso. La tappa successiva alla diagnosi ¢ quella terapeutica
(dal greco assistenza) e consiste nell’offrire soluzioni quando possibile, € quando cid non ¢
possibile, offrire almeno la speranza di una soluzione, ricordandoci che I’essere umano ¢ una
meravigliosa macchina autoregolatrice che non smettera mai di stupirci, malgrado le nostre

sapienti interferenze, a volte utili e preziose a volte no.
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