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INTRODUZIONE 

LA NOSTRA ANIMA È LA NOSTRA GUIDA! Riconosco che le tante decisioni prese 

durante il cammino della mia vita, sono state guidate da un'intelligenza superiore. L'infanzia e 

l'adolescenza sono stati periodi molto complicati e difficili, ma quel che è stato mi ha 

permesso di essere ciò che oggi sono diventata e ne sono fiera.  

Gli argini imposti durante l'età giovanile, l'impulsività messa a tacere dall'ordine circostante e 

le conseguenti ribellioni, hanno creato occasioni e scenografie della vita tanto estreme da 

assentarmi dal mondo. Sono fuggita da situazioni rischiose, mettendomi in salvo grazie a 

quell’istinto, a quella natura spontanea che sento tanto mia, così viscerale e profonda da farmi  

scoprire qualcosa di nuovo di me:  è stato il punto di partenza!  

Allora non capivo, ma dentro si muoveva qualcosa che anticipava la mia comprensione, mi 

guidava e mi proteggeva.  

Il mio interesse cresceva per tutto quello che era il più naturale possibile: l'ambiente, 

l’alimentazione, la salute, la forza fisica e la cura; oggi per la mia famiglia e per chi ho 

intorno.  

Abito in un bosco. I colori delle stagioni, il vento, l’alba e il tramonto, la calma e la 

tranquillità, i profumi, la fauna selvatica, sono ogni giorno la coreografia di questo mondo, un 

regalo Divino.  

Il respiro che mi abita è libero e profondo!  

L’aria è fresca e pulita; il cielo è infinito.  

IL SILENZIO È VIVO…. È MEDITAZIONE!  

La scelta di abitare in un luogo più sano e lontano dalla frenesia e dal caos, è stata la 

possibilità di assecondare qualcosa di più intimo e trovare la conferma di ciò che sentivo: la 

pace che prende forma dalla contemplazione di tanta bellezza!  

È la nostra essenza che osserva, che ascolta, che crea, che È!  

L’esperienza che vivo mi permette di cogliere l’importanza delle relazioni e dell'unione. Qui 

abitano poche famiglie e la collaborazione è indispensabile. Lo scambio e la condivisione 

fondamentali. L'aiuto è spontaneo, naturale, ci sosteniamo: comprendo quanto siamo 

veramente tanto collegati l'uno all'altro, connessi alla natura e all'intero universo; 

un'espressione che lo stesso Ermete Trismegisto riassume nel detto “Come in alto, così in 

basso” descrivendo il rapporto tra macrocosmo e microcosmo e l'unità della realtà.  

Da qui il concetto di quanto sia importante rivolgere, in modo continuo, l'attenzione a noi 

stessi, alle nostre caratteristiche, alle nostre capacità, alle nostre potenzialità, ai nostri bisogni, 

al nostro benessere psicofisico ed emotivo per raggiungere l'armonia con il mondo.  
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Secondo il concetto “Vis medicatrix naturae” di origine Ippocratica, la natura possiede la 

forza guaritrice; è il principio fondamentale che riconosce e valorizza la capacità intrinseca 

del corpo di mantenere un continuo equilibrio naturale e di guarire in caso di malattia.  

Questo pensiero sottolinea l’importanza di un approccio di cura che lavori in armonia con le 

forze naturali di guarigione, un'abilità innata del corpo di mantenere o ripristinare 

l’omeostasi, partendo da sé.  

Il mio proposito è l'invito a riconoscere le capacità che ognuno possiede; 

a rivedere l’importanza dell'alimentazione; a dedicare il giusto valore al movimento e alla 

respirazione, al significato del riposo; a connettersi in relazioni sane; a suggerire l'utilizzo di 

pratiche naturali in caso di necessità: a prendersi cura!  

Siamo singolari nel carattere, nelle esperienze, nelle scelte ed abbiamo un particolare progetto 

di vita da sviluppare e realizzare, unico per ognuno, in un tempo e in uno spazio a noi 

dedicati, fatto di un insieme di cose e persone che si intrecciano in cooperazione per il nostro 

scopo.  

Penso che l'ascolto, l'osservazione, lo scambio, la disposizione, la fiducia, insieme al rispetto 

delle caratteristiche individuali e dei ritmi personali, all'utilizzo di rimedi e pratiche naturali e 

a tutto quanto sopra accennato, siano molto importanti per mantenere il più possibile un buon 

equilibrio per il benessere, per facilitare la guarigione al bisogno, per permettere alleanze, per 

sentirsi parte di un tutto, per essere integrazione del microcosmo al macrocosmo e viceversa.  

Oggi i rapporti sembrano sempre più difficili, ma ci chiediamo quanto veramente 

comunichiamo?  

La razionalità ha il sopravvento e tutto gira intorno a questo aspetto prevalente. La premura 

per noi stessi è quasi sempre deviata da tempi stretti e frettolosi, pasti frugali e alimenti 

processati, bisogni e soddisfazioni superficiali, attenzioni sottovalutate.  

La realtà è attraversata da ciò che di più è materiale, filtrata dal successo, dal possesso, 

dall'apparenza, da un ego che domina e distrae da ciò che in fondo siamo: anime in cammino, 

in continua crescita e trasformazione, parti di un unico ecosistema, di un unico organismo!  

Il mio pensiero tende a visualizzare ogni esperienza come un'occasione, una possibilità di 

cambiamento, una chiave di lettura nuova: stiamo andando verso una nuova consapevolezza?  

La mia scelta di affrontare questo tema si basa sull’importanza della salvaguardia del nostro 

essere nel rispetto della vita. Nella piena fiducia della medicina ufficiale, è dare la possibilità 

a nuove visioni di benessere, ad approfondire l’idea di  responsabilità per la propria salute, a 

concepire l'idea di diventare terapeuti di noi stessi e del nostro corpo, a contattare l’amore per 

questo nobile contenitore dell’anima!  
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Questi anni alla scuola Consè mi hanno trasmesso l’importanza e il valore dell'incontro, la 

necessità della relazione, il significato del tempo e dello spazio; hanno costruito un pezzo 

della mia storia personale e di quella delle persone intorno a me, attraverso un collegamento 

invisibile, senza limiti.  

Durante questo tempo ho potuto vedere, esaminare, sperimentare, studiare e affrontare le mie 

paure, i miei difetti, ma anche i miei pregi e le mie potenzialità. Farmi domande, chiedermi 

chi sono, se sono felice, cosa stò costruendo nella mia vita; se sono sulla strada giusta e dove 

voglio arrivare. Interrogazioni, ricerche e studio per sostenere al meglio il progetto 

dell’anima. La cura diventa interesse, attenzione e stile di vita!  

Per ognuno è diverso, più volte non facile e partire da un percorso non visibile è quasi 

impossibile. Per questo la proposta è di iniziare da ciò che è più fisico e manifesto, il nostro 

corpo che è “IL TEMPIO DELLA NOSTRA ANIMA!” 

Il nutrimento dato dall'alimentazione diventa strumento di prevenzione, cura, guarigione e 

salute; il movimento è il motore per il buon funzionamento del nostro organismo e il respiro 

apre la comunicazione con noi stessi, con gli altri e con tutto ciò che ci circonda: una 

necessità per il grande valore che ognuno ha e per l'armonia dell’intero universo.  

Allontanarsi da questo processo per disinteresse o disattenzione, crea una disconnessione con 

noi stessi e con il mondo: il sintomo è il campanello d’allarme.  

Siamo noi i protagonisti della nostra vita! Artefici e guaritori delle difficoltà, degli squilibri, 

dei malesseri: abbiamo la possibilità di recuperare il benessere psicofisico affrontando le 

nostre prove, sapendo che abbiamo un impegno che la nostra anima ha scelto.  

Lo studio dell'intestino ed in particolare del “microbiota intestinale”, diventa importante per 

capire come funzioniamo: come avviene la nostra digestione e la rigenerazione cellulare; il 

ruolo del fegato e  l’assorbimento; perché delle riserve di vitamine e minerali; i collegamenti 

ormonali e la produzione di neurotrasmettitori (asse intestino-cervello); il nostro sistema 

immunitario. In pratica il nostro microbiota intestinale è il generatore della nostra energia 

fisica e psichica, è la centrale dei fluidi e la matrice di vitalità e potere!  

La “forza vitale”  insita in ognuno di noi, ci collega all'intero universo. È l’energia sottile che 

scorre nel nostro essere, che fluisce:  è il principio che ci anima, il Qi, il soffio.  

Insieme sono un connubio di potenzialità che l’individuo possiede e che  ha a disposizione 

per la propria realizzazione.  

Il lavoro della tesi propone di analizzare le basi e le applicazioni del cibo quale medicina, 

evidenziando le possibilità nell’azione di riequilibrio del microbiota, nella detossinazione, 
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nella promozione della vitalità e del benessere, al fine di un miglioramento della qualità della 

vita. 

Fortunatamente si sta assistendo ad un'evoluzione significativa nella percezione 

dell'importanza della nutrizione ed al suo ruolo per la salute, e l’idea di “alimentazione come 

medicina” è un evidente potenziale terapeutico. 

Inoltre, riconoscere la “forza vitale”, le mancanze e gli eccessi energetici, permette di attivare 

un lavoro continuo per agevolare e ristabilire un equilibrio dinamico funzionale.  

 

Lo sviluppo del lavoro si divide in sei parti. 

Il primo capitolo vuole illustrare la nascita e l’importanza della Naturopatia; la fondamentale 

nozione ippocratica “Vis medicatrix naturae”; il ruolo preventivo e terapeutico del cibo ed i 

concetti che derivano da questi principi.  

Il secondo capitolo, più scientifico, l’ho voluto inserire non solo a carattere informativo e 

descrittivo, ma  per valorizzare la possibilità di accorciare le distanze tra due materie, la 

medicina tradizionale e la Naturopatia nel medesimo obiettivo, la salute. L’anatomia e le 

funzioni del microbiota, la sua influenza su tutto il nostro organismo, il ruolo epigenetico e il 

rapporto tra microbiota e forza vitale.  

Il terzo capitolo sposta l'attenzione sul tema dell'alimentazione e sulle principali 

caratteristiche nell’equilibrio microbico; considera il cibo la nostra medicina. Presenta il 

rapporto tra individuo/microbiota e le alterazioni possibili.  

Il quarto capitolo illustra quali sono i più importanti interventi naturopatici che possiamo 

considerare per un interessante lavoro su di noi: una pulizia organica (detossinazione), una 

pulizia energetica, un’attenta integrazione alimentare e per mezzo di una valutazione 

iridologica, l’aiuto di pratiche igienistiche per disinfiammare e rivitalizzare l'organismo.  

Il quinto capitolo prende in considerazione la relazione che intercorre tra la medicina 

tradizionale cinese e il microbiota. L’obiettivo è di evidenziare come si tratti di un rapporto 

vantaggioso: se la Mtc influisce sulla composizione e sulla diversità del microbiota, la sua 

efficacia dipende dalla presenza di alcune specie batteriche e dei loro enzimi presenti nella 

dotazione microbica dell'individuo.  

Il sesto capitolo propone alcune valutazioni sull'argomento della “menopausa”. L’importanza 

del microbiota intestinale in questo periodo, l'interpretazione superficiale e dissonante del 

mondo occidentale, il sostegno attraverso i fitoterapici, gli oli essenziali, la riflessologia 

plantare e l’aiuto dei fiori di Bach. 
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Capitolo primo 

 1. LA NATUROPATIA E I SUOI PRINCIPI  

 

1.1 La naturopatia: evoluzione e fondamenti 

Il rapporto tra alimentazione e salute ha origini antiche, risalendo alla medicina egizia e 

greca. Nel tempo, peraltro, questa relazione ha fatto registrare un'evoluzione controversa. Se 

anticamente era diffusa l'idea che la nutrizione fosse una componente importante dello stato 

di equilibrio, questa consapevolezza è andata indebolendo man mano. L'attuale paradigma 

biomedico, oltre a ritenere che la psiche non possa influenzare la biologia, tende spesso a 

trascurare il ruolo dell'alimentazione, non ritenendola un fattore biologico di prima 

importanza (Rainville, 2021). 

La Naturopatia, come si intende illustrare in questo lavoro, si propone al contrario di 

valorizzare un insieme di regole che coinvolgono la persona nel suo insieme, mente e corpo. 

Si pone come obiettivo la stimolazione delle capacità innate di autoguarigione ed il 

riequilibrio dell’organismo attraverso l'utilizzo di rimedi naturali, un corretto stile di vita e 

rispettando i ritmi individuali, tenendo in considerazione la persona nella sua totalità, sia a 

livello organico, che nella visione di corpo, mente e spirito.  

A queste regole si associano tecniche curative che si pongono come primo obiettivo la 

prevenzione delle malattie e, in secondo luogo il loro trattamento (Citro, 2024). 

 

1.2  Ippocrate e il concetto di “Vis medicatrix naturae” 

Il testo di Ippocrate dal titolo “L'arte della medicina” riconduce l'origine di questa pratica 

all'alimentazione. In esso si descrive infatti, che la medicina è nata quando l'umanità ha 

abbandonato lo stile alimentare dei “cacciatori-raccoglitori” ed è passata dal crudo al cotto. 

Questo passo evidenzia come la medicina sia nata come dietetica, un'arte di cui, come 

ricordava Ippocrate, nessuno poteva essere profano. 

Gli antichi avevano quindi, una chiara percezione di come la dieta fosse un elemento 

fondamentale per il mantenimento della salute, dal momento che quest'ultima si basava su 

delicati equilibri che potevano essere modificati attraverso l’alimentazione.  

Ippocrate, quale medico, aveva formulato alcuni principi generali, rivoluzionando il sapere 

nel campo della cura.  

In primo luogo, vi era l'idea che ogni fenomeno morboso doveva essere inquadrato nella 

totalità dell'organismo, per cui era il malato che doveva essere curato e non la malattia. Ciò 

significava, a livello terapeutico, elaborare una cura non diretta ad eliminare le singole 
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manifestazioni patologiche, ma a ristabilire lo stato di salute di tutto l'organismo mediante un 

intervento globale (il “regime” che comprendeva la dieta, prescrizione igieniche e l'assistenza 

psicologia - ascolto). La previsione delle tendenze alla malattia era, secondo il medico greco, 

il compito fondamentale di chi forniva un'attività di cura. Ciò richiedeva di comprendere la 

natura dei sintomi presentati dal malato. 

Una delle più significative intuizioni di Ippocrate, peraltro, riguardava la forza innata 

dell'organismo definita “Vis medicatrix naturae”, “forza guaritrice della natura”. Questa forza 

è stata identificata con un'energia di cui l'organismo dispone in modo innato, attiva in ogni 

momento e fondamentale in caso di malattia. Dal momento che uno stato patologico 

determina squilibrio, la “Vis medicatrix naturae “ è in grado di favorire la guarigione, vale a 

dire riportare l'organismo in equilibrio e in salute. La formula latina “Vis medicatrix naturae” 

è in realtà la traduzione, dal greco, di Ippocrate (νόσων φύσεις ἰητροί),  “la natura è il medico 

delle malattie”, dove la convinzione del medico era che il corpo umano, quando è malato, ha 

in sé le potenzialità per auto-guarirsi. Il compito del medico era quello di assecondare questo 

processo, osservandone l'evoluzione ed eliminando gli impedimenti che potevano annullare 

l'azione della natura.  

Il riferimento alla “forza guaritrice della natura” è stato all'origine di un filone di studi che 

negli ultimi duemilacinquecento anni hanno portato al perfezionamento del metodo 

naturopatico. La medicina naturale si pone, infatti, come obiettivo la conservazione della 

salute, operando innanzitutto in chiave preventiva. La sua finalità non è tanto l'assenza della 

malattia, ma quella di consentire all'organismo di creare una situazione di benessere, forza 

fisica e psichica (Burroni, 2017). La “Vis medicatrix naturae”, quindi, opera sia in fase 

preventiva che in fase curativa, sfruttando il potere di autoconservazione e di autoguarigione 

dell'organismo.  

 

1.3 Il ruolo preventivo e terapeutico del cibo e la teoria umorale 

Un secondo importante contributo della scuola ippocratica riguarda la teoria umorale. Va 

ricordato, infatti, che nel mondo greco il mantenimento della salute e la cura delle malattie, 

anche se non escludeva del tutto il ricorso ai farmaci e alle piante medicinali, si fondava quasi 

completamente sulla dietetica. Questa prendeva in considerazione gli effetti del cibo, degli 

esercizi, dei bagni e di tutto il regime di vita in vista del mantenimento dell'equilibrio interno 

del corpo. L'idea di base era che vi fosse un'affinità tra le qualità dei cibi e le qualità degli 

elementi che costituiscono il corpo. 
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Ippocrate riteneva, in particolare, che l'alimentazione avesse il compito di mantenere in 

equilibrio (isonomia/eucrasia) gli apporti dei nutrienti ed i processi vitali. La dietetica, quindi, 

non era qualcosa che riguardava solo il malato, ma era una dieta anche del sano. Doveva 

verificare l'effetto infiammatorio o alterante di alcuni cibi e fare in modo che le persone si 

mantenessero in equilibrio dal punto di vista umorale. La medicina ippocratica riteneva, 

infatti, che nel corpo umano la salute fosse determinata da un equilibrio di alcuni “umori” 

fondamentali: il sangue, il flegma e i due tipi di bile (gialla e nera). La teoria degli umori 

riteneva che la “Vis medicatrix naturae” da un lato e una corretta alimentazione dall'altro, 

avessero il compito di conservare l'equilibrio umorale. Questa concezione della salute come 

stato di equilibrio (e della malattia come condizione di squilibrio) ha avuto importanti 

implicazioni, sia di tipo medico che filosofico. Essa ha dato origine, infatti, a una visione 

secondo cui la salute è l'esito di un’armonia tra l'uomo (microcosmo) e l'ambiente-universo 

(macrocosmo), mentre lo squilibrio o malattia è determinato da una rottura di questa 

relazione (Citro, 2024). Ippocrate riteneva infatti, che per determinare la condizione fisica di 

un soggetto, fosse necessario considerare anche tutti i fattori ambientali (igienici, climatici, 

geografici, sociali) che influiscono sul soggetto, oltre agli aspetti psicologici e alla situazione 

in cui viveva (Arie, Acque e luoghi - trattato del Corpus Hippocraticum V-IV sec.a.C.). 

Per Ippocrate, quindi, la “Vis medicatrix naturae” era la manifestazione della saggezza 

biologica del corpo e la medicina doveva rispettarla e assecondarla. Questo principio ha 

influenzato profondamente la medicina occidentale, fino alle moderne concezioni 

naturopatiche di omeostasi e di medicina integrativa.  

La visione ippocratica è presente anche nell'approccio della “Salutogenesi”, delineato da 

Aaron Antonovsky negli anni settanta del secolo corso. Il termine “Salutogenesi” è formato 

dalla parola latina salus, salute e dal lemma greco genesis, origine o inizio. Essa si occupa, 

infatti, dell'origine della salute, vale a dire su come generare, mantenere e ristabilire la salute. 

Maurice Mittelmark ed altri esperti, tracciano l'evoluzione del concetto introdotto da 

Antonovsky, spostando il focus su un nuovo paradigma di salute, opposto a quello 

tradizionale della patogenesi che è focalizzato su l'origine della sofferenza (pathos) o della 

malattia ed ampliato allo stile di vita e all'ambiente sociale dell'uomo (M. B. Mittelmark, 

2022).  

Prima di Antonovsky erano già stati fatti studi sulle condizioni infiammatorie e sullo stress, i 

quali avevano peraltro seguito il metodo medico tradizionale, fondato sul fatto che la 

presenza delle condizioni anomale determinasse l'insorgere della malattia. Antonovsky ebbe 

il merito di rilevare come in certi casi la presenza di fattori stressogeni non determini uno 
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stato di malattia ed i soggetti continuino a godere di buona salute psicofisica. La ricerca sui 

motivi che, in presenza delle stesse condizioni, portano alcuni soggetti a conservarsi in buona 

salute e altri ad ammalarsi, ha permesso a Antonovsky di formulare l'ipotesi che la differenza 

tra la fisiologia e la patologia non è determinata da un sintomo, ma dalle risorse endogene del 

soggetto (terreno). La domanda chiave, pertanto è la seguente: che cosa fa muovere le 

persone nel "continuum" salute-malattia verso il polo della salute piuttosto che verso la 

malattia? La risposta di Antonovsky è che non è l'agente patogeno in se' a creare la malattia, 

ma è il confronto tra esso e le risorse generali di resistenza, cioè la reattivita' individuale 

(resilienza). Lo studioso ha compreso infatti, che gli agenti stressogeni non sono i primi 

responsabili dei disagi, ma sono piuttosto la presenza e la forza delle risorse personali, oltre al 

tipo di circostanze che determinano l'esito della salute o della malattia. Antonovsky ha 

spostato quindi l'attenzione dall’agente patogeno, alla reattività individuale. Partendo dalla 

considerazione che la malattia è un fenomeno comune, egli ha formulato il principio secondo 

cui salute e malattia sono un continuum, all'interno del quale l'individuo si sposta 

costantemente da una polarità all'altra. Le capacità reattive, se sufficientemente forti, 

permettono di mantenerlo verso la polarità della salute. La salute, secondo Antonovsky e la 

Salutogenesi, non è semplicemente omeostasi, ma un continuo movimento fisiologico per 

mantenere la stabilità interna; è la capacità di trasformazione continua attraverso un processo 

dinamico e attivo presente costantemente nella vita di ogni individuo. La salute pertanto, va 

ricreata attraverso il confronto, l'elaborazione, il rafforzamento e l’attivazione delle nostre 

risorse. Il modello salutogenico considera la salute come un continuum tra salute e malattia. 

L'atteggiamento salutogenico non consiste quindi nell’evitare situazioni di stress, ma di 

confrontarsi, esporsi, affrontare i conflitti e rafforzarsi mediante qualsiasi esperienza anche 

negativa. La stessa malattia, secondo questo modello, può essere orientata alla salute, se 

considera e rafforza le risorse reattive. In questa visione, un ruolo fondamentale è il senso di 

coerenza e le modalità in cui quest'ultima influenza la valutazione della situazione stressante, 

sia in senso positivo che negativo.  

 

1.4  Olismo e la medicina olistica 

La medicina occidentale, pur avendo fatto notevoli progressi nella cura delle patologie acute 

e nella chirurgia, pone una particolare enfasi sull'uso cronico di farmaci per sopprimere i 

sintomi delle malattie. Ciò che viene dimenticato è che il corpo umano ha una saggezza e 

un'intelligenza naturali, oltre a una conoscenza intrinseca di come crescere, mantenere 

l'equilibrio, ripristinare l’omeostasi, rigenerarsi e guarire. I nostri organismi si sono evoluti 

10 



nel corso dei millenni con tali capacità. Quando queste vengono soppresse, per via di una 

scarsa attenzione  e trascuratezza che va dall'alimentazione, alla sedentarietà  e mancanza di 

esercizio fisico, da ritmi eccessivi e scarso riposo, aumenta la possibilità che insorgano 

malattie “correlate allo stile di vita”. Queste considerazioni spiegano la crescente tendenza da 

parte di professionisti della salute ad abbracciare filosofie mediche che esulano da parametri 

normalmente associati alla medicina tradizionale (Citro, 2024). 

Già la medicina antica aveva preso atto come l'uomo, nelle sue funzioni vitali, fosse 

caratterizzato da una complessa interazione tra la dimensione mentale e la dimensione fisica. 

Il metodo medico tradizionale si fonda su uno schema  riduzionista e meccanicista che non è 

in grado di abbracciare pienamente questa complessità. La consapevolezza di tale 

inadeguatezza ha portato ad adottare una prospettiva di tipo olistico, considerato 

fondamentale in ogni tipo di ragionamento clinico.  

Il termine “olismo” deriva dal greco “olos” che indica l'intero, il tutto. Questo termine non va 

però confuso con l'altra parola greca pan. Anch'essa significa "tutto", ma è inteso come 

insieme di parti ben distinte tra loro. Questa differenza è importante in quanto l’olismo può 

essere definito come la tendenza della natura a raggruppare e mettere in relazione parti e 

corpi allo scopo di ottenere non un semplice assemblaggio di elementi, ma una “totalità”, un 

“intero” con caratteristiche proprie e autonome (Citro, 2024). 

I termini “olismo” e “olistico” aggettivo, furono coniati negli anni venti dal filosofo e politico 

sudafricano Jan Christiaan Smuts. Secondo quest'ultimo l’olismo è “la tendenza tipica della 

natura a creare insiemi che sono più grandi della somma delle parti attraverso l'evoluzione 

creativa”.  

IL TUTTO È PIÙ DELLA SOMMA DELLE SUE PARTI  

L'interesse scientifico-filosofico di Smuts, non si limita alla biologia, ma si estende ad una 

visione più generale della natura, vista come un processo di sviluppo ascendente verso gradi 

sempre più elevati di unità e totalità.  

Nel processo olistico la sintesi delle parti costituisce il tutto e il tutto, a sua volta, imprime il 

suo carattere su ogni parte individuale (concetto di ologramma: ogni sua parte contiene 

l'informazione dell’intero). L’olismo si basa sulla convinzione che non è possibile spiegare le 

proprietà di un sistema solo attraverso le sue componenti. È necessario mettere in relazione e 

in armonia le diverse componenti che, nel caso dell'uomo, sono la dimensione fisica, emotiva, 

spirituale e sociale.  

L’impostazione della medicina olistica si contrappone all'approccio meccanicistico della 

medicina tradizionale. Secondo quest'ultima ciò che più conta è la dimensione 
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esclusivamente fisica della persona. Il corpo è visto come un insieme di diverse parti, curate 

separatamente l’una dall'altra, senza prendere in considerazione gli aspetti mentali della 

salute e della guarigione. La malattia è considerata un'anomalia biochimica e ogni aspetto 

psicofisico viene assunto solo se si manifesta con evidenti disturbi fisici. Per la medicina 

olistica, al contrario, vi sono percorsi più efficaci per arrivare al benessere psicofisico. 

L'organismo è un tutto che differisce dalla semplice somma delle parti che lo compongono. Il 

corpo, in questo senso, tende ad un naturale stato di equilibrio (omeostasi) ed il suo 

mantenimento è la chiave per una buona salute. L'ampia visione della medicina olistica 

deriva dal fatto che la definizione di “totalità” è tratta non solo dalle scienze biologiche, ma 

anche da altre discipline.  

Il termine “Naturopatia” , inserito nel complesso delle medicine olistiche, è stato coniato nel 

1895 dal medico statunitense John Scheel. Questi ha definito l'approccio naturopatico come 

un insieme di norme di vita che coinvolgono la persona nella sua totalità, allo scopo di 

mantenere il benessere generale (Citro, 2024). A sua volta l'Organizzazione Mondiale della 

Sanità (OMS), nel documento dal titolo “Benchmarks for Training in Naturopathy” del 2010 

ha definito la Naturopatia, come l'approccio che privilegia la prevenzione, il trattamento e la 

promozione della salute ottimale attraverso l'uso di metodi terapeutici e modalità che 

incoraggiano il processo di autoguarigione - la   “Vis medicatrix naturae”. L’OMS definisce 

la Naturopatia come una sintesi di principi, filosofie e tecniche che si concentrano sulla salute 

e non sulla malattia, sull'uomo piuttosto che sul sintomo e sull’insieme della persona, 

valorizzando la forza vitale innata e promuovendo l’autoguarigione tramite metodi naturali e 

multidisciplinari, con l'obiettivo di prevenire e mantenere lo stato di salute e benessere. 

L'OMS ha sottolineato, inoltre, come questa pratica consista nella promozione di trattamenti 

naturali della persona (fondato sulla consapevolezza del potere curativo della natura), della 

capacita' di autoguarigione del corpo, dell'istruzione dei soggetti e della loro responsabilita' 

per la propria salute.  

La medicina naturale parte dal principio che la cura dell'organismo deve avere un carattere 

olistico, deve coinvolgere cioè, sia la dimensione fisica che psichica e spirituale. Un aspetto 

rilevante della Naturopatia, infatti, è la valorizzazione della dimensione olistica della salute. 

L'individuo non è solo un organismo biologico con processi vitali propri della vita, ma è 

anche un attore psicologico in quanto sente, agisce e intraprende attività. Si tratta di un 

organismo unificato in grado di agire su piu' livelli diversi e apparentemente indipendenti, ma 

in realtà integrati: il livello pensiero (mente), il livello dell'azione (corpo) e il livello 

emozione (anima).  
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Quindi, promuovere un unico aspetto della persona (come avviene nella medicina 

convenzionale) significa considerare in modo separato e frammentato cio' che invece opera in 

sinergia.  

La salute, infatti, nella visione olistica naturopatica, è l'unione tra corpo, mente e anima 

(Citro, 2024). In questa prospettiva il tutto è indivisibile ed il benessere dell'uomo è il 

risultato dell'armonia e dell’interconnessione tra le parti del suo organismo, nonché tra le 

dimensioni corpo, mente e spirito: tutto è collegato e qualsiasi squilibrio si riflette su tutte le 

altre parti; la medicina naturale considera l'organismo umano più della semplice somma degli 

organi che lo compongono e l'insieme interagisce per ripristinare l'equilibrio e l'armonia, 

individuando in esso una tendenza innata alla guarigione.  

A riguardo Claudia Rainville (2021) evidenzia come ogni sintomo che si presenta, 

rappresenti un messaggio simbolico, un segnale che rinvia uno squilibrio fisico o una 

situazione interiore irrisolta. Intesa in questo senso, la malattia è una sorta di linguaggio che 

comunica la presenza di un'anomalia. 

La Naturopatia prende in considerazione il “sintomo” ed opera in modo preventivo sui 

meccanismi regolatori fondamentali: si propone di mantenere l'organismo in uno stato di 

forza ed armonia. 

La tabella seguente illustra schematicamente le differenze tra la medicina allopatica e la 

Naturopatia.  

 

Medicina allopatica  Naturopatia  

●​ Si occupa della cura della malattia ●​ Parte dal concetto di salute  

●​ Interviene sul sintomo con uso di 
farmaci  

●​ Il sintomo e il dolore sono indicatori 
di uno squilibrio 

●​ È segmentaria e selettiva  ●​ Stimola la gestione e il 
rafforzamento delle risorse fisiche, 
psichiche ed emozionali 

 

La medicina olistica, come già menzionato, si basa sul riconoscimento che “gli aspetti 

spirituali, psicologici, funzionali e strutturali di un individuo agiscano in modo 

interdipendenti, influenzati da fattori esterni, ambientali, sociali e di altro tipo” (World 

Naturopatia Federation, 2019). La salute umana e il malessere sono intese come espressioni 

delle strette e complesse interazioni che intercorrono tra una serie di sistemi interni e fattori 

esterni.  
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Anche la medicina omeopatica e i suoi processi clinici, si basano sulla valutazione dell'intero 

organismo umano come composto da sottosistemi interdipendenti e interconnessi che 

influenzano (in modo bidirezionale) i sistemi esterni in cui si trova.  

La gestione olistica naturopatica non parte, come la medicina tradizionale, da una 

classificazione delle malattie basata  sui sintomi e sui trattamenti specifici, ma si pone come 

obiettivo di creare cambiamenti globali in tutti i sottosistemi dell’organismo. 

 

1.5 L'importanza della cura dell'organismo in quanto custode dell'anima 

Il nostro corpo fisico è la dimora dell'anima, il custode della nostra dimensione spirituale, il 

veicolo con cui ci muoviamo nel mondo, sperimentiamo, ci relazioniamo, cresciamo e 

svolgiamo tutto ciò che è necessario al nostro apprendiamo e alla nostra evoluzione.  

È il limite con cui l'anima esercita e rende possibili le sue facoltà e le sue intenzioni, 

comunicando con esso: quello che di più è funzionale al nostro progetto! Senza corpo non c è 

anima incarnata e senza corpo non c è manifestazione e trasformazione.  

Il benessere e la salute del corpo, è il benessere e la salute dell'anima e questo equilibrio, 

passa principalmente attraverso il nutrimento. In questo elaborato la principale attenzione 

riguarda l’alimentazione ed il suo influire in modo significativo sulla salute fisica, mentale e 

emotiva. Prendersi cura del proprio corpo e, in modo particolare del proprio intestino, è 

rafforzare il sistema energetico, il sistema immunitario e prevenire diverse patologie; 

facilitare l’eubiosi e mantenere un organismo in salute e benessere: restituire il pieno rispetto 

alla nostra anima.  
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Capitolo secondo 

2 L’ANATOMIA E LE FUNZIONI DEL MICROBIOTA  

 

2.1 Microbiota e Microbioma: caratteristiche e funzioni 

La storia evolutiva dell'uomo ha dato luogo ad una stretta relazione tra la fisiologia umana e 

l'attività di presenze batteriche. Brian Henderson e Michael Wilson hanno descritto questo 

mutualismo mediante la nozione di homo bactériens (Cena-Napoli, 2019). Il corpo umano 

viene descritto come una “complessa struttura cellulare” che comprende la propria dotazione 

di cellule, definite eucariote, cui si aggrega un insieme di microrganismi, in gran parte 

batterici, che costituiscono il microbiota.  

Il corpo di ogni individuo, sin dal momento della nascita, viene colonizzato da batteri che si 

insediano in diversi distretti: la cute, la bocca, l'apparato respiratorio, l'apparato urinario e 

l'apparato genitale, ma soprattutto quello gastrointestinale.  

Il microbiota, vale a dire la comunità di microrganismi che abitano nel corpo umano, è un 

elemento cruciale per la salute. Durante il periodo di gestazione e la fase di allattamento, la 

dieta può influire sulla composizione del microbiota, sia della madre che del bambino. Si 

ipotizza che uno squilibrio nel microbiota della madre possa essere associato ad un maggiore 

rischio di malattie metaboliche e autoimmuni nell'infanzia e nel corso della vita (Citro, 2024). 

La dimensione più nota ed evidente dell’interrelazione tra il microbiota e l'organismo è quella 

intestinale. Il microbiota intestinale (prima conosciuto come “flora intestinale”), si completa 

nei primi due anni di vita e svolge una funzione rilevante dal punto di vista metabolico e 

immunologico.  

È composto da un insieme di comunità microbiche che danno vita a un ecosistema 

complesso, che si nutre con i prodotti della digestione e il cui metabolismo interagisce con 

l'organismo ospitante.  

Il microbiota tende a concentrarsi nel colon, creando una biomassa di cellule batteriche che 

supera di dieci volte il numero delle cellule eucariote dell'intestino (Mainardi, 2024). 

Questi batteri non solo sintetizzano sostanze come le vitamine utili all'organismo umano, ma 

ostacolano l’attecchimento delle specie patogene, creando con l'essere vivente uno stretto 

rapporto simbiotico.  

Questo ecosistema è formato da una rilevante popolazione batterica formata da una pluralità 

di specie e da un innumerevole quantità di ceppi. Al riguardo, è importante distinguere  i 

batteri autoctoni o commensali, che aderiscono all’epitelio e alla mucosa intestinale, dai 

batteri transitori (Mainardi, 2024). 
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Il microbiota intestinale, vale a dire le comunità microbiche presenti, presentano una diversa 

stabilità nel corso del tempo. La loro modificazione è determinata da fattori di ordine 

fisiologico o patologico. Inoltre, anche se il microbiota varia sensibilmente da individuo a 

individuo, è stato accertato come esso presenti un insieme comune di batteri (con il loro 

patrimonio genetico, microbioma), in grado di assicurare alcune funzioni trofiche e 

metaboliche fondamentali (Mainardi, 2024). 

Gli studi condotti negli ultimi decenni hanno evidenziato come il microbiota intestinale 

svolga una serie di funzioni di natura regolatoria. Si tratta di funzioni che, attraverso le 

interazioni tra il microbiota e i suoi metaboliti, hanno un impatto rilevante a livello protettivo 

e immunologico, sul metabolismo, sull’infiammazione, così come in chiave detossificante 

(Manera e Dinan, 2022). 

L’azione protettiva è diretta a inibire l’azione di colonizzazione dei batteri patogeni 

sull'epitelio e ad evitare che si trasferisca successivamente nel circolo ematico.  

Il microbiota è responsabile inoltre, della fermentazione dei residui alimentari non digeribili e 

del muco prodotto dall’epitelio, così come del “recupero energetico” delle fibre, ossia dei 

carboidrati non glicemici. Dal momento che queste funzioni sono svolte da specifici gruppi 

batterici commensali, una loro alterazione può essere all'origine di diverse patologie.  

Il microbiota svolge anche un'azione detossificante, in quanto è in grado di sintetizzare 

enzimi che trasformano e neutralizzano sostanze tossiche e sostanze chimiche come quelle 

contenute nei farmaci. In sintesi, il microbiota intestinale è coinvolto in diverse funzioni 

dell’organismo: è implicato nella digestione e nell’assorbimento dei nutrienti, stimola il 

sistema immunitario, è coinvolto nella sintesi di vitamine, aumenta la motilità e la 

funzionalità del tratto gastrointestinale, inibisce il contatto con i patogeni, metabolizza 

sostanze e farmaci e compie mille altre funzioni come vediamo nello schema qui sotto 

rappresentato: 
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La stretta relazione che vi è tra l'organismo umano e il suo microbiota, può essere compresa 

se si pensa alla loro origine comune ed al fatto che condividono lo stesso ambiente. Questa 

relazione coevolutiva dà luogo ad un rapporto simbiotico e allo sviluppo di sistemi di 

comunicazione e meccanismi di reciproco adattamento.  

Il professore Paolo Mainardi osserva che “dal momento che i fenomeni adattivi 

dell’organismo umano sono sotto il controllo del sistema 

‘psico-neuro-endocrino-immunologico’, ne deriva che il microbiota è in grado di agire su tale 

sistema influenzando le risposte regolative tanto sul piano fisiologico che su quello mentale” 

(2024). L'esistenza di questa influenza ha permesso di individuare un vero e proprio asse 

funzionale tra il microbiota, intestino e cervello definito “microbiota-gut-brain-axis”. I 

batteri presenti nel corpo, infatti, attraverso i loro prodotti metabolici possono attivare o 

disattivare specifici geni nell’ospite, influenzando immunità, metabolismo e l’asse 

intestino-cervello.  

Quest’asse bidirezionale è considerato oggi un fattore chiave per lo studio dello sviluppo di 

patologie, non solo in sede gastrointestinale, ma anche rispetto a problemi neurologici e 

psichiatrici. Intestino e cervello comunicano attraverso il sistema nervoso, il sistema 

immunitario, il sistema endocrino e il microbiota intestinale.  

 

2.2 Teoria del microbioma: il ruolo epigenetico e l'influenza sul sistema immunitario 

La presenza batterica, tra l'altro, agisce anche a livello più profondo. La teoria del 

microbioma evidenzia come miliardi di microrganismi presenti nel corpo umano entrino in 

comunicazione con i nostri geni, influenzandone l'espressione.  

Se il microbiota fa riferimento all'insieme delle cellule batteriche presenti nell'organismo, il 

microbioma indica il complesso dei geni di natura batterica che sono presenti e che possono 

potenzialmente attivare.  

L'equilibrio del microbiota e l’equilibrio del microbioma, possono essere ottenuti mediante 

una dieta e uno stile di vita adeguati, entrambi in grado di contrastare le modificazioni che 

portano all’insorgere della malattia. 

Questa interazione opera quindi a livello epigenetico, determinando gli stati di salute e di 

malattia. Ciò avviene per via dell'interazione continua tra fattori ambientali, stile di vita e 

dieta.  
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La comprensione di questa interazione è particolarmente rilevante in quanto apre la strada 

alla medicina naturopatica personalizzata. La dieta e lo stile di vita possono essere usati per 

modulare il microbioma e, di conseguenza, per prevenire e considerare stati di malessere.  

Barbara Burroni (2017) sottolinea come il microbiota, in quanto componente essenziale della 

“Vis medicatrix naturae”, sia una parte della “forza vitale”, ossia quel principio energetico 

che anima la materia. La “forza vitale” è un potenziale del nostro organismo; potremmo 

descriverlo come un flusso che agisce a servizio della capacità innata del corpo di mantenersi 

in equilibrio e di guarire spontaneamente. Il microbioma, nella visione sistemica, non è solo 

un organo digestivo, ma uno dei principali regolatori della "vitalità dell'intero organismo", 

una delle strutture biologiche attraverso cui la natura opera equilibrio, buona salute e 

guarigione.  

Per via del fatto che esso agisce sull'asse intestino-cervello, rappresenta una sorta di 

“intelligenza biologica del corpo”. Barbara Burroni evidenzia, in particolare, come il 

riequilibrio del microbiota comporti una scelta naturopatica. Tale condizione di benessere non 

può essere ottenuta con interventi farmacologici, i quali tra l'altro alterano l'equilibrio 

microbico, ma con “una pratica alimentare e comportamentale corretta, in grado di agire 

positivamente sulla salute”. La dieta corretta deve essere associata ad uno stile di vita sano, 

alla riduzione dello stress e alla pratica del movimento, tutte attività a cui il microbioma 

risponde rapidamente in quanto si tratta di un sistema plastico, avente la capacità di 

modificarsi e riorganizzarsi per adattarsi strutturalmente e funzionalmente alla nuova 

condizione.  

La tabella seguente illustra le principali nozioni dell'attuale visione naturopatica: 

———————————————————————————— 

Natura del microbiota  Parte della forza di autoguarigione del corpo 

Ruolo della dieta          Strumento primario di riequilibrio e prevenzione 

Epigenetica                   Dieta e stile di vita modulano l’epigenoma e quindi 

                                      il microbiota 

Prevenzione                  Il riequilibrio è prima di tutto preventivo 

Detossificazione           Necessaria per ristabilire un ambiente favorevole 

                                      ai batteri benefici 

Visione olistica             Il microbiota é collegamento 

———————————————————————————— 

La possibilità di agire in senso positivo sul microbioma, permette di sfruttare alcune funzioni 

cruciali svolte da esso. Queste funzioni riguardano la bioconversione di nutrienti, la 
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produzione di importanti composti e soprattutto la protezione nei confronti di microbi 

patogeni. L'insorgere di una malattia, può essere determinata da un'alterazione o dalla perdita 

di alcune di queste funzioni (Rescigno e Selmi, 2024). 

 

2.3 Le modificazioni del microbiota: i fattori disbiotici 

Nel libro “Diversamente sani”, Massimo Citro sottolinea come l'equilibrio microbico sia 

fondamentale. Il microbiota è un sistema complesso, ma perfettamente connesso ad ogni 

parte dell’organismo. Il suo squilibrio può derivare da fattori esterni, episodi di innesco da 

virus, batteri, allergeni, variazioni climatiche o da disarmonie interne. L'origine di ogni 

processo patologico deriva pertanto, da un'alterazione degli equilibri biochimici e fisici. 

L'intestino è il più importante organo a funzione immunitaria dell’organismo: circa il 60% 

delle cellule ad attività immunitaria sono infatti localizzate nella mucosa intestinale. Il 

sistema immunitario controlla la risposta difensiva attraverso una complessa rete di cellule 

specializzate (globuli bianchi) e proteine contro i microrganismi patogeni.  

Il microbiota, nella visione naturopatica, è un barometro interno: quando è in equilibrio, 

l'organismo è protetto; quando si altera, compaiono infiammazione, permeabilità intestinale, 

disbiosi e relative conseguenze  (Burroni, 2017). 

 

2.4 Disbiosi e meccanismi patogenetici 

Il termine “disbiosi” (disbatteriosi) si riferisce ad un'alterazione nei distretti interessati, data 

dalla formazione di masse microbiche immunologicamente attive e sulla rottura del bilancio 

fra le specie batteriche. Gli studi più recenti hanno individuato l'origine della disbiosi in 

alcuni fattori legati alla gestazione, al parto, al primo nutrimento e alla situazione nei primi 

anni di vita. Il microbiota intestinale si forma, infatti, in questo periodo ed è in grado di 

influenzare l’imprinting immunologico, ossia l'immunità innata. Nel corso dell'esistenza, 

un’alimentazione poco equilibrata, stress, sedentarietà e uno stile di vita poco salubre, 

possono compromettere le condizioni di benessere, creare squilibrio microbico e influenzare 

la qualità di vita dell'individuo. Tale processo formativo è condizionato da numerose 

circostanze che determinano la composizione qualitativa e quantitativa del microbiota e 

deriva da un’alterazione del bilancio fra le specie batteriche ritenute “benefiche” e quelle 

ritenute “patogene” (Mainardi, 2024).  

Numerose ricerche hanno dimostrato che la relazione tra l'ospite e il microbiota, può 

influenzare la permeabilità della barriera intestinale. L'aumento di quest'ultima nel tratto del 

tenue, determinato da una condizione di disbiosi, può causare infatti un incremento del 
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passaggio di piccole quantità di microbi e patogeni. Ne deriva una stimolazione dei recettori 

nei tessuti target come fegato, tessuto adiposo, vasi coronarici e arteriosi, determinando un 

insulino-resistenza e favorendo la comparsa di squilibri metabolici (Mainardi, 2024). 

Tra le più frequenti cause extra-intestinali di aumentata permeabilità si possono citare:  

-lo stress: a causa dell’aumentata produzione di cortisolo per via del fatto che il cervello 

interagisce con l’intestino; 

-danni iatrogeni: indotti da antibiotici e da altri farmaci; 

-eccesso di cibi processati; 

-eccesso di glutine: per via della presenza di un polipeptide che altera la barriera intestinale.  

La disbiosi è all'origine dell’insorgenza di alcune patologie croniche che sono determinate da 

debolezze immunologiche e/o metaboliche. 

 

DISBIOSI  

 

Incremento della permeabilità intestinale  

 

Aumento dei livelli plasmatici di lipopolisaccaridi (LPS)  

 

Rilascio di citochine infiammatorie 

 

La disbiosi può avere diverse forme: 

-​ Disbiosi fermentativa, determinata da un'elevata assunzione di carboidrati e 

caratterizzata da un'eccessiva fermentazione di zuccheri e amidi; 

-​ Disbiosi putrefattiva, favorita da una dieta ricca di grassi, proteine animali e povera 

di fibre; 

-​ Disbiosi carenziale,  conseguente ad una dieta povera di fibre solubili e/o ricca di  

alimenti processati, sterilizzati o trattamenti antibiotici; 

-​ Disbiosi da sensibilizzazione, causata da una risposta anomala a componenti della 

flora batterica intestinale, spesso legata a deficit di immunoglobuline e/o ad 

un'alterazione della barriera intestinale; 

-​ Disbiosi da funghi (candida e lieviti), legata ad una crescita anomala di funghi o 

Candida, in seguito ad una dieta ricca di zuccheri e povera di fibre.  
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2.5 L’equilibrio microbico ed alcuni principi preventivi 

Il microbiota e il microbioma svolgono un ruolo fondamentale nel mantenimento in salute 

dell’organismo umano. Questa presenza batterica è in grado di disgregare le molecole  

complesse e di restituire elementi più semplici che possono essere assimilati dalle cellule. È 

un processo non solo in grado di fornire energia, ma anche di mantenere in equilibrio il 

sistema immunitario. Barbara Burroni (2017) evidenzia come la priorità della Naturopatia sia 

quella di prevenire la malattia, dal momento che la cura viene solo in seconda battuta. 

L'obiettivo è “mantenere l'organismo in uno stato di forza e armonia, mirando a  creare 

benessere globale e non solo ad eliminare i sintomi”. L'approccio naturopatico ritiene che la 

malattia non sia determinata da cause esterne isolate, ma da squilibri interni; ne deriva che la 

cura deve coinvolgere tutti i livelli dell'essere umano e l'equilibrio di microbiota e 

microbioma, possono essere ottenuti mediante un'alimentazione ed uno stile di vita adeguati.  

Entrambi possono contrastare le modificazioni epigenetiche e l'insorgere della malattia. A 

riguardo va ricordato che l’epigenoma, cioè l'insieme delle molecole e delle modificazioni 

chimiche che regolano l'attività dei geni, è responsabile dei processi fisiologici e degli stati 

psicologici di un individuo. Sulla base di questo, la Naturopatia agisce come fattore 

epigenetico positivo coinvolgendo l'aspetto fisiologico e psicologico.  

Alcuni trattamenti naturopatici, in particolare, possono agire inizialmente a livello 

psicologico, per poi avere un effetto a domino sull’epigenoma.  

Al contrario, altre prassi possono avere un impatto diretto prima sull’epigenoma, superando 

del tutto i livelli psicologico e fisiologico e poi agendo “verso l’alto”, verso questi livelli. Ad 

esempio il “counseling naturopatico” interviene a supporto psicologico in qualità di ascolto e 

a supporto fisiologico attraverso le terapie naturali. In pratica molti effetti dell'intervento 

naturopatico sono visibili dal livello di espressione genica, fino alla fisiologia e alla 

psicologia del soggetto. Questo concetto è in linea con la visione di Paracelso, citata da Citro 

(2024), secondo cui ogni soggetto si guarisce da sé, sfruttando la forza naturale di 

autoguarigione del corpo.  

L’impiego di prodotti naturali riguarda l’uso di erbe, fitoterapici, vitamine e minerali, 

probiotici e integratori alimentari. I composti bioattivi presenti nelle erbe, tra cui polifenoli, 

saponine, terpenoidi e carotenoidi, hanno proprietà simili a quelle dei farmaci e possono agire 

in modi diversi rispetto ai farmaci a bersaglio singolo (Donald R.Yance, 2013). 

Uno studio della MTC di Hsin-Ying Hsieh (2011), ha dimostrato che delle tremila erbe 

utilizzate da questa medicina, un terzo agisce attraverso la modulazione dell’epigenoma. 

Delle duecento erbe approvate a livello governativo, il 99% è in grado di modificare gli istoni 
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e di avere effetti positivi sul microbioma. Tali effetti sono stati verificati anche in relazione 

alla cosiddetta epigenetica transgenerazionale: si è dimostrato come la connessione tra gli 

individui e il loro ambiente locale renda questi ultimi positivamente ricettivi alle erbe 

medicinali locali (Nigussie Amsalu et al., 2025) (Zank S. et al., 2015). 

Ciò dimostra che un individuo può essere influenzato da fattori ambientali che determinano 

modificazioni nel microbioma che non sono geneticamente determinate.  

Il dottor Bruno Brigo (2015) nel suo manuale “L’uomo, la fitoterapia, la gemmoterapia”, 

fornisce una presentazione sistematica dei principali fitocomplessi oggi utilizzati, 

associandoli a duecentoundici sintomi clinici che possono essere trattati mediante le proprietà 

di tali rimedi. 

Ognuno di essi viene descritto con proprietà, indicazioni, posologie e modalità d'uso. Il dottor 

Brigo sottolinea che le piante medicinali sono state il fondamento della terapia in tutte le 

culture e attualmente si assiste ad una loro riscoperta anche in Occidente.  

Un altro ambito in azione della Naturopatia è quello messo in atto attraverso le pratiche per il 

corpo e la mente, le quali prevedono diverse terapie, esercizio e movimento.  

L’uso delle tecniche della MTC, come la digitopressione e la moxa, vengono utilizzate per 

diversi scopi. Queste tecniche si basano su punti specifici dell'agopuntura e vengono 

utilizzate per diversi scopi. 

Il loro intento, l’uno in base a diverse pressioni, l'altro attraverso il calore di bastoncini di 

artemisia accesi, è di ripristinare e riequilibrare il flusso di energia, il “QI”, nelle aree carenti 

o nelle aree dove blocchi e stasi non ne permettono il corretto fluire.  

Stesso obiettivo lo propone la riflessologia plantare che attraverso il tocco e la pressione su 

particolari punti del piede, intende provocare stimoli e reazioni per un corretto fluire 

energetico e funzionale in zona ed in aree lontane (organi), attivando la capacità di  

autoguarigione e  rigenerazione individuale e favorendo un benessere generale.  

Il trattamento consente di orientare l'intenzione alle particolari caratteristiche di reazione 

individuale.  

La meditazione è invece una pratica in cui il soggetto si propone di conseguire una mente 

serena attraverso il risveglio della coscienza interiore. Il miglioramento dell'equilibrio psico 

emotivo e delle capacità di concentrazione, per via dell'azione dell'asse funzionale tra il 

microbiota, intestino, cervello (microbiota-gut-brain-axis) può avere effetti neurofisiologici 

favorevoli. Sembra che la meditazione riduca lo stress cognitivo e aumenti gli stati mentali 

positivi, stimolando i fattori ormonali che rallentano complessivamente la senescenza 

cellulare (Epel E. et al., 2019). Le terapie mente-corpo hanno un effetto significativo sui 
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marcatori cellulari dell’infiammazione, diminuendone  l'espressione (Bower J. E., Irwin MR., 

2016). Alcuni studi suggeriscono che la meditazione riduce lo stress ossidativo ed i radicali 

liberi, favorendo quindi l'attività del microbiota.  

L’analisi condotta nel capitolo ha permesso di evidenziare come la “Vis medicatrix naturae” 

trovi nel microbiota e nel microbioma due componenti essenziali, in grado di attivare la 

capacità innata del corpo di mantenersi in equilibrio e di guarire spontaneamente. Questa 

capacità è legata al fatto che il microbioma opera a diversi livelli dell’organismo, agendo sul 

corpo fisico, sul corpo mentale e di conseguenza su quello emotivo e spirituale. Se il primo 

livello è quello bio-anatomico, gli altri rientrano nella cosiddetta “intelligenza biologica del 

corpo”. Ciò evidenzia come il riequilibrio del microbiota presuppone l'individuazione di un 

percorso naturopatico di rafforzamento e di detossificazione, mediante una dieta corretta, uno 

stile di vita sano, la riduzione dello stress, la pratica del movimento ed interventi di supporto.  

La convinzione sempre più diffusa che la Naturopatia permetta di regolare l’epigenoma, cioè 

l'insieme di tutte le modifiche riguardanti l'attività dei geni e ottenere effetti preventivi e 

terapeutici sul microbiota, è innovativa e in via di sviluppo. Essa potrebbe svolgere un ruolo 

cruciale in strategie di cura in futuro.  

L’analisi delle modulazioni epigenetiche indotte dalle pratiche naturopatiche, dimostra la 

necessità di un intervento integrato al trattamento di disturbi che attualmente sono refrattari 

alle pratiche mediche convenzionali. Il tema della salute è stato caratterizzato negli ultimi 

anni da una serie di progressi che ne hanno ampliato sia l'ambito di ricerca che le conoscenze 

relative alla relazione tra il microbiota e lo stato di benessere. Oggi si hanno a disposizione 

più informazioni per comprendere i meccanismi verso la patogenesi di malattie comuni. Ciò 

ha permesso di definire un nuovo modo di prevenzione e di cura che tiene conto di aspetti 

genetici, epigenetici, stili di vita e alimentazione. La Naturopatia, a sua volta, mette a 

disposizione numerose tecniche di intervento dirette a rafforzare lo stato di salute e di porre 

rimedio agli squilibri dell’organismo anche attraverso una particolare attenzione al 

microbiota.  
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Capitolo terzo  

3. IL COMPITO DELL'ALIMENTAZIONE NELL’EQUILIBRIO MICROBICO  

 

3.1 Il cibo: la nostra medicina  

Negli ultimi anni è cresciuta notevolmente la consapevolezza del profondo impatto che 

l'alimentazione e la nutrizione hanno sulla salute umana. 

Il concetto di “alimentazione come medicina” evidenzia il potenziale terapeutico degli 

interventi dietetici nella prevenzione e nella gestione delle patologie (Rescigno, 2023). Il 

paradigma del cibo come medicina offre una proposta olistica alla promozione della salute e 

alla prevenzione delle malattie, sfruttando il potere degli alimenti integrali, dei nutrienti e dei 

modelli alimentari.  

In questo capitolo si evidenziano i principi “dell'alimentazione come medicina” e le 

potenzialità della stessa nell'azione di un riequilibrio del microbiota, nel promuovere la salute 

e nel migliorare la qualità della vita.  

Questo modello parte dal presupposto che il cibo, in quanto elemento assunto dall'essere 

umano, deve essere non solo “compatibile” con i processi fisio-bio-chimici dell’organismo, 

ma deve essere anche in grado di apportare i vantaggi in termini di salute. L'alimentazione, in 

questo senso, deve essere considerata come un coadiuvante di quella “Vis medicatrix 

naturae” che sin dall'antichità è il supporto fondamentale di ogni processo vitale sano 

(Rescigno e Selmi, 2024). L’atto alimentare è come “un'attività conservativa, diretta a 

rafforzare la capacità salutogenica del corpo umano” (Carbone, 2017). 

La Naturopatia è una delle pratiche maggiormente attente all'alimentazione. Quest'ultima 

rappresenta infatti, una potente fonte di nutrienti, sostanze bioattive e sostanze fitochimiche 

che hanno un impatto significativo sui processi fisiologici. I nutrienti presenti nei pasti, come 

vitamine, minerali, antiossidanti e fibre, sono essenziali per mantenere le risposte 

immunologiche, i processi metabolici e la funzione cellulare. Inoltre, le complesse interazioni 

tra i nutrienti e i composti bioattivi presenti negli alimenti, possono modulare l'espressione 

genica, l'infiammazione, lo stress ossidativo ed altri percorsi molecolari implicati nella 

patogenesi delle malattie (Rainville, 2021). 

Nei capitoli precedenti si è evidenziato come la Naturopatia abbia un potere terapeutico 

completo. L'impostazione olistica significa che i principi naturopatici privilegino il 

trattamento dell'individuo nella sua totalità, piuttosto che limitarsi ad affrontare solo i sintomi 

di una malattia. La Naturopatia infatti, invece di considerare i sintomi come indicatori di una 

malattia, si propone di comprendere la causa sottostante ai problemi di salute che potrebbero 
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derivare da abitudini malsane, apporti nutritivi inadeguati, stress, inquinanti ambientali o 

squilibri nei sistemi dell'organismo. Ciò che si vuole sottolineare è la capacità innata del 

corpo di autoguarirsi se viene messo nelle condizioni di poter sfruttare la propria “Vis 

medicatrix naturae”. Un principio fondamentale della medicina naturopatica è la 

constatazione del potenziale curativo intrinseco in ogni individuo che, in modo naturale, 

agendo attraverso la cura della causa, opera tramite un'alimentazione adeguata, un riposo 

sufficiente, l’assenza di stress, una buona attività fisica e l'esposizione agli elementi naturali.  

La terapia nutrizionale naturopatica affonda le sue origini in antichi sistemi di medicina, 

come quella della MTC, la medicina ayurvedica e il saper medico antico praticato da 

Ippocrate. In queste tradizioni, il cibo era riconosciuto come una parte importante della salute 

e specifiche diete venivano utilizzate per la prevenzione delle malattie e per scopi curativi 

(Carbone, 2017). 

Nei primi anni del ‘900, viene attribuita al biochimico polacco Casimir Funk  la scoperta di 

quelle che egli chiamò “vitamine” (un termine derivante da “vita” e “ammina”), aprendo la 

via all'individuazione di molti altri micronutrienti presenti negli alimenti e all'accertamento 

del loro importante ruolo nel funzionamento corretto e sano dell’organismo (Carbone, 2017). 

La Naturopatia si basa sulla convinzione che un apporto nutrizionale inadeguato o 

squilibrato, favorisce l'insorgere di diversi disturbi, contribuisce a ridurre la resistenza allo 

stress, limita la funzionalità cellulare e la produzione di energia, compromette il sistema 

immunitario e danneggia i tessuti, accelera l'invecchiamento a causa di squilibri biochimici 

che influiscono sulla salute fisica e mentale. Una nutrizione equilibrata, al contrario, aiuta il 

corpo a proteggersi ed a ripararsi, a resistere alle malattie e a ritrovare la funzionalità, oltre 

che a migliorare la salute, l'energia, l'umore (Rescigno, 2023). 

Il modello naturopatico ritiene che ogni individuo presenti una propria “identità fisiologica” e 

che il programma alimentare debba essere personalizzato in base alle esigenze individuali. 

L'intervento dietetico deve tener conto dei fattori genetici, ambientali, alimentari e delle 

abitudini di vita che influenzano lo stato nutrizionale.  

Nell’approccio naturopatico può rientrare il concetto della “medicina ortomolecolare”. Il 

termine fu coniato da Linus Pauling (1968) biochimico statunitense, utilizzando il vocabolo 

greco “ortho” che significa “corretto” o “giusto” e la parola “molecola” che si riferisce alle 

semplici strutture chimiche presenti nel corpo. Tale concetto si basa sul fatto che occorre 

fornire all'organismo le molecole, in qualità di nutrienti (Vitamine, minerali, aminoacidi, 

antiossidanti) nelle corrette quantità per consentirgli di funzionare ad un livello ottimale 

(Citro, 2024).  
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Il naturopata tiene in considerazione i problemi digestivi, le sensibilità alimentari, le allergie 

e le intolleranze, nonché la necessità di eliminare o ridurre l'esposizione alle molecole 

infiammatorie, come le tossine che possono interferire con le funzioni dell’organismo.  

Un ruolo fondamentale nel processo di squilibrio organico è svolto infatti dai radicali liberi. 

Le cellule producono energia utilizzando l'ossigeno e, durante questo processo, possono 

generare radicali liberi, cioè molecole o atomi instabili con elettroni spaiati, prodotti nel corso 

delle normali funzioni metaboliche o in seguito all'azione di agenti esterni.  

Queste molecole, avendo uno o più elettroni spaiati nel livello energetico esterno, risultano 

altamente instabili e reattive. Per stabilizzarsi tendono a sottrarre elettroni ad altre molecole, 

innescando una reazione a catena che genera ulteriori radicali liberi e può danneggiare i 

componenti cellulari.  

I radicali liberi non vengono prodotti solo dall'organismo, ma anche da fattori esterni come 

stress, cattiva alimentazione, fumo e inquinamento. Per contrastare l'azione, l'organismo ha 

sviluppato sistemi di difesa antiossidanti, costituiti sia da molecole prodotte internamente, sia 

da antiossidanti introdotti con l'alimentazione. Gli antiossidanti agiscono cedendo un 

elettrone ai radicali liberi, stabilizzandoli e interrompendo le reazioni a catena che potrebbero 

danneggiare le cellule (Treccani, enciclopedia on-line). 

 

La presa in carico di un soggetto da parte del naturopata, prevede innanzitutto la valutazione 

di un’anamnesi completa con il paziente.  Oltre alle informazioni generali e alla tematica 

principale di richiesta di aiuto, è importante conoscere le abitudini, avere dati 

sull'alimentazione, sui ritmi e cicli di riposo, sulla regolarità, frequenza ed evacuazione 

intestinale; pian piano si proseguirà nelle particolarità del vissuto individuale. Se eseguiti 

esami consigliati da specialisti, vengono identificate le carenze e gli squilibri nutrizionali e 

vengono offerti consigli alimentari e proposte adeguate ad uno stile di vita consono alle 

esigenze specifiche del soggetto. 

L'attenzione, l'ascolto e il sostegno sono di fondamentale importanza!  

 

3.2 Le caratteristiche dell’alimentazione naturale  

Se poniamo l'attenzione all'alimentazione per la salvaguardia del nostro microbiota, è 

fondamentale consumare alimenti ricchi di nutrienti o almeno di alta concentrazione di 

nutrienti essenziali rispetto al loro contenuto calorico. Non occorrono diete imperative (se 

non per organismi veramente intossicati), drastici cambiamenti e rigidi schemi di programma; 

una varia e buona alimentazione con carni magre, cereali integrali, legumi, frutta secca, semi, 

26 



erbe aromatiche, spezie, frutta e verdura in buona quantità fornisce vitamine e minerali, fibre 

e sostanze fitochimiche che favoriscono la salute e la vitalità corporea. Nello stesso tempo 

deve essere privilegiata una dieta diversificata che includa un'ampia scelta di alimenti 

integrali in grado di garantire un adeguato apporto nutritivo, al fine di promuovere una buona 

diversità del nostro microbiota. I diversi cibi del resto, contengono combinazioni differenti di 

nutrienti e composti bioattivi, ciascuno con proprietà distinte che favoriscono la salute. Ne 

deriva che una dieta varia, completa di tutto ciò che la natura ci offre, è in grado di apportare 

nutrienti nella giusta misura e di migliorare la salute generale del soggetto.  

In questa visione, la Naturopatia può essere vista come una disciplina che, attraverso 

l'attenzione all'alimentazione, ha lo scopo di individuare regimi alimentari protettivi. 

L’alimentazione ha un ruolo fondamentale nel modellare il microbiota intestinale, favorire 

l'equilibrio e la sua diversificazione. Tutto ciò diventa importante al fine di sostenere i 

processi naturali per mantenere il corpo in salute e sostenerlo nella guarigione, piuttosto che 

limitarsi a sopprimere i sintomi. La Naturopatia sfrutta le proprietà curative delle sostanze 

naturali, dei rimedi erboristici, dei fitoterapici, degli oligoelementi, degli integratori, ma 

soprattutto vede la soluzione in un corretto stile di vita per facilitare i meccanismi di 

autoguarigione. I principi dell’alimentazione prevedono una regolarità degli orari dei pasti, 

tre volte al giorno, con una necessaria digestione del pasto precedente. È indispensabile 

masticare adeguatamente e a lungo, in modo da rendere il cibo più digeribile attraverso 

l’amilasi salivare e che l'assunzione avvenga con uno stato d'animo sereno. La frutta e la 

verdura dovrebbero essere gli ingredienti obbligatori e l'acqua in quantità ridotta ai pasti e 

abbondante durante tutta la giornata (Cocco P., 2023). 

La Naturopatia fa riferimento a due specifiche tipologie di alimenti: quelli definiti come 

“positivi” e quelli considerati “negativi”. I primi hanno una natura alcalina, sono leggeri, 

ricchi di vitamine e di minerali e consentono di eliminare più facilmente le tossine dal corpo; 

i secondi hanno una natura acida, sono più pesanti e concorrono ad accumulare le tossine.  
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Gli alimenti positivi e negativi secondo la naturopatia nutrizionale 

 

Alimenti positivi                                      Alimenti negativi 

 

Salutari                                                     Insalubri 

Alcalini                                                     Acidi 

Leggeri e facilmente digeribili                 Pesanti e costipanti 

Ricchi di cellulose e fibre                         Alimenti processati 

Ricchi di vitamine e minerali                   Ricchi di carboidrati, proteine e   

                                                                 grassi 

Adatti ad eliminare le tossine                   Favoriscono l’accumulo di  

                                                                  tossine 

 
La conoscenza di questa distinzione favorisce una scelta adeguata per il mantenimento in 

buona salute e il sostegno ai processi naturali di guarigione (Rescigno, 2023). 

 

3.3 Rapporto: individuo e microbiota  

Nel secondo capitolo è stato ricordato come il microbiota intestinale fa riferimento 

all'insieme delle cellule batteriche presenti nell'organismo. Il corpo di ogni individuo, viene 

colonizzato sin dal momento della nascita, in modo differente: il parto naturale e 

l'allattamento da parte della madre sono, per via di uno scambio microbico, due presidi 

fondamentali per permettere una sana formazione del microbiota. Si tratta di una comunità di 

microrganismi (batteri, virus, protozoi, archea e funghi) che interagendo tra loro, operano 

come se fossero un unico organismo e hanno un ruolo fondamentale per la salute: ne 

preservano l'equilibrio bio-fisico-chimico. 

La dimensione più rilevante dell’interrelazione tra il microbiota e l'organismo è infatti quella 

intestinale. Il microbiota si completa nei primi anni di vita e svolge da subito numerose 

funzioni, sia direttamente a livello intestinale che a livello sistemico, influenzando l'intero 

organismo.  

I compiti più importanti sono quelli che riguardano  la  digestione e il metabolismo, la 

protezione e il sistema immunitario, il mantenimento dell'integrità mucosale e la regolazione 

del transito e del movimento intestinale. Gli effetti a livello sistemico comprendono la 

funzione di metabolismo energetico, la sua influenza sul cervello e l'umore e il controllo 

dell’infiammazione.  
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Anche se il microbiota si compone di più microrganismi, si fa di solito riferimento alla sua 

parte batterica, proprio per via dell'attività di metabolizzazione dei prodotti della digestione, 

cioè di elaborazione e conversione delle sostanze in grado di promuovere la salute (Rescigno, 

2023). Il microbiota è deputato in sostanza a portare a termine l'elaborazione delle proteine e 

dei carboidrati, vale a dire la loro fermentazione necessaria per produrre idrogeno, acidi 

grassi a catena corta (SCFA), fenoli, ammine ed energia.  

Le differenze nel patrimonio microbico dipendono da specifici fattori che caratterizzano un 

soggetto:  

 

-il patrimonio genetico 

-la storia personale  

-il tipo di parto e l'allattamento  

-l’alimentazione  

-lo stile di vita  

-la popolazione a cui appartiene  

-il luogo in cui vive 

 

L’equilibrio del microbiota è una condizione essenziale per la salute.  

Lo psicologo Fabio Gambetti (2025), nell'ambito di una visione integrata della salute, 

sottolinea come il microbiota e lo stato di benessere fisico e mentale siano tre dimensioni 

interconnesse che dialogano costantemente tra loro. Questa prospettiva supera la tradizionale 

divisione tra corpo e mente e suggerisce di considerare la persona come unità 

bio-psico-ambientale.  

Le origini antiche della relazione tra mente e corpo erano già prese in considerazione da 

Ippocrate, Platone e Aristotele. Il presupposto teorico è l'evidenza del fatto che l'uomo è un 

inscindibile unità psicofisica. L’interazione tra mente e corpo è stata confermata soprattutto 

con riferimento al microbiota, il quale presenta significative modificazioni con l'età e con i 

fattori che sono in grado di esercitare un'influenza sul suo equilibrio,  come l’alimentazione e 

l'ambiente. Le modificazioni del microbiota, inoltre, non avvengono solo nel corso della vita, 

ma anche nell'ambito della stessa giornata. È stato rilevato che la composizione microbica 

possa modificarsi del 60% in un solo giorno, per via di condizionamenti psicologici, 

alimentari o ambientali transitori (Rescigno, 2023). L’equilibrio microbico varia nel corso 

dell’esistenza di un individuo: se presenta una maggiore instabilità nei primi anni di vita e nel 

corso della vecchiaia, risulta maggiormente stabile nel periodo che va dalla giovinezza all'età 
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matura. L’equilibrio microbico è una condizione fondamentale per il benessere individuale. 

Ogni individuo stabilisce con il suo microbiota un rapporto dinamico che comporta lo 

scambio di vantaggi reciproci: 

 

             SOGGETTO              MICROBIOTA 

        

                                                 VANTAGGI 

           Sostanze nutritive,                           Funzioni fisiologiche,  

      contenimento dello stress,                    metaboliche e immunologiche 

     ricerca di un ambiente sano.                  indispensabili per mantenere 

                                                                    uno stato di benessere fisico  

                                                                    e mentale  

 

La cooperazione tra individuo e microbiota è in grado di generare uno stato di benessere che, 

secondo gli studi più recenti, è legato a tre fattori: la diversità delle specie microbiche, la 

presenza numerica di ogni specie e la relazione che intercorre tra specie benefiche e quelle 

potenzialmente dannose.  
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Un microbiota sano presenta una notevole diversità e numerosità di specie microbiche 

benefiche, mentre uno squilibrio è determinato dalla riduzione delle specie o dalla loro 

riduzione quantitativa, così come dalla prevalenza delle specie nocive (Khalil M. et al., 

2024)). 

 

3.4 Alterazione dell'ecosistema microbico: i possibili effetti 

Una  condizione di equilibrio, definita di “eubiosi”, può essere alterata e trasformarsi in 

“disbatteriosi” a causa di fattori diversi; quest'ultima può determinare sia uno stato di 

infiammazione che una condizione di maturazione non equilibrata del sistema immunitario, 

dando facilmente origine a malattie anche gravi: patologie infiammatorie dell'intestino, 

obesità, malattie metaboliche e immunologiche (Rescigno, 2023).  

Una conseguenza frequente di tale squilibrio è l'insorgenza di allergie e intolleranze 

alimentari. Il termine “allergia” è stato coniato nel 1906 dal medico viennese Clemens Von 

Pirquet, intendendo con esso una reazione del sistema immunitario a sostanze estranee 

(Mondadori e Rizzo, 1999) e per descrivere la capacità alterata e specifica del corpo di 

reagire a sostanze estranee alle cellule dell’organismo. L'allergia consiste in una reazione 

anomala del sistema immunitario verso agenti esterni ritenuti pericolosi. Le reazioni avverse 

al cibo e/o agli additivi, si distinguono in allergie ed intolleranze. Le prime sono un fenomeno 

reattivo immunomediato conseguente all’ingestione di un cibo, o di un ingrediente, o di un 

additivo. Le intolleranze, invece, non coinvolgono il sistema immunitario e possono essere 

dovute a deficit enzimatici, a meccanismi farmacologici o ad altre cause non immunologiche 

(Cena e Napoli, 2020). La differenza fondamentale tra allergie e intolleranze consiste nel 

fatto che le prime, a differenza delle seconde, coinvolgono il sistema immunitario e 

determinano quindi reazioni in grado di creare situazioni altamente pericolose.  

Un meccanismo disbiotico è costituito dalla capacità dei batteri di modificare il metabolismo 

dell'ospite, contribuendo alla genesi di patologie metaboliche, come la sindrome metabolica. 

Quest'ultima è caratterizzata dalla presenza contemporanea di più condizioni, tra le quali: 

ipertensione, glicemia alta a digiuno, dislipidemia (cioè livelli anomali dei lipidi nel sangue) 

e obesità addominale, un insieme di fattori che contribuiscono ad un elevato rischio di 

patologie importanti di tipo cardiovascolare e al diabete di tipo 2. Le cause sono ancora in 

fase di studio, anche se un'alimentazione scorretta, obesità e stile di vita sedentario 

contribuiscono ad aumentarne il rischio.  
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Il diabete mellito è uno dei maggiori problemi sanitari dei paesi industrializzati ed una 

patologia in continuo aumento. Questo incremento ha portato l’OMS a parlare di vera e 

propria epidemia.  

L’eziopatogenesi del diabete di tipo 2 comprenderebbe, oltre a fattori identificati 

tradizionalmente come la storia familiare, l'età, l’alimentazione e la sedentarietà, anche il 

ruolo delle alterazioni nella composizione del microbiota intestinale.  

Gli studi riconoscono nello squilibrio del microbiota intestinale, con carattere infiammatorio 

cronico, che la permeabilità intestinale e l'insulino resistenza contribuiscono allo sviluppo e 

alla progressione del diabete (Li X. et al. 2017). 

Il microbiota intestinale è una determinante fondamentale dello sviluppo e della maturazione 

anatomica e funzionale della mucosa intestinale. Esso, infatti, regola i processi metabolici 

connessi con l’alimentazione e si ritiene che le anomalie e le alterazioni che si producono 

nella sua composizione concorrono all’insorgere del diabete di tipo 2, patologia favorita 

appunto da un'infiammazione di basso grado dell'area intestinale.  

Un altro disturbo collegato alla disbiosi intestinale e che è fondamentale citare, è 

l'ipertensione. L'ipertensione è una condizione caratterizzata da un'elevata pressione del 

sangue nelle arterie e costringe a uno sforzo maggiore il muscolo cardiaco, aumentando il 

rischio di problemi cardiovascolari. Anch'essa spesso deriva da fattori genetici; a volte è 

legata ad infezioni del rene o a problemi del sistema endocrino, ma lo stile di vita, lo stress e 

la dieta, oltre a sedentarietà e obesità, diventano un comune denominatore per l’aumentato 

incremento di questa patologia.  

Anche in questo caso il microbiota ha un ruolo fondamentale. Gli individui che soffrono di 

ipertensione hanno una ridotta biodiversità batterica, cioè con meno batteri predisposti alla 

produzione di acidi grassi a catena corta (SCFA), necessari per la funzione endoteliale, la 

funzione dei vasi e la ridotta produzione di ormoni steroidei (cortisolo, aldosterone) che 

regolano la pressione.  

Non ultimo, le dislipidemie, cioè alterazioni dei livelli dei grassi nel sangue. Il microbiota 

svolge un ruolo chiave nella regolazione del metabolismo dei lipidi. Una disbiosi può 

aumentare l'assorbimento del colesterolo e favorire l’iperlipidemia. I batteri intestinali 

fermentando fibre, producono acidi grassi a catena corta (SCFA) acetato, propionato e 

butirrato e questi ultimi riducono la sintesi epatica di colesterolo LDL, aumentando il 

colesterolo HDL (Yu Y., Raka F., 2019).  

Le ricerche hanno contribuito a chiarire i meccanismi che sono all'origine della relazione tra 

disbiosi e obesità. L'alterazione del microbiota, causato da un bilancio energetico 
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disfunzionale, determina una maggiore permeabilità intestinale, un aumento dei livelli 

plasmatici di lipopolisaccaridi, la produzione di citochine pro infiammatorie che sono 

all'origine di flogosi low-grade (basso-grado) e la sregolazione di alcuni recettori.  

Questo stato di infiammazione metabolica è la causa dell’inibizione di enzimi e 

dell'attivazione dell'adipogenesi che determina l'obesità. La composizione del microbiota, 

condizionata dalla dieta, interagisce con il metabolismo, influenzando indirettamente il 

controllo energetico e il deposito calorico sotto forma di grasso. Ne deriva che tutti i fattori in 

grado di modificare la composizione e le funzioni del microbiota intestinale, quali dieta, 

farmaci, stress, ecc., influenzano la diversità batterica, il metabolismo dell'individuo e 

alterano la permeabilità intestinale, determinando un continuo passaggio di endotossine nella 

circolazione. Questo favorisce l'instaurazione di un'infiammazione cronica di basso grado che 

a sua volta permette il sorgere e lo sviluppo di patologie croniche.  

La disbiosi sembra possa essere coinvolta in alcune malattie autoimmuni, come per esempio 

l'artrite reumatoide.  

Le malattie reumatiche sono caratterizzate da un processo infiammatorio che si può estendere 

a livello sistemico, determinando un dolore cronico e progressivo delle articolazioni e che, 

nelle fasi più avanzate, genera una successiva deformità degli arti, in modo disabilitante.  

L'artrite reumatoide e la sua complessa patogenesi ha portato ad ipotizzare una correlazione 

tra questa patologia e la disbiosi intestinale (Del Socorro Romero-Figueroa et al., 2023).  

L'alterazione del microbiota intestinale, contribuirebbe alla stimolazione di una risposta 

immunitaria su base infiammatoria (Mainardi, 2024). Gli studi evidenziano, nello stesso 

tempo, il ruolo fondamentale della barriera batterica intestinale nel contrastare lo sviluppo di 

tale patologia. Si tratta di un'azione protettiva molto più efficace di quella degli antibiotici, in 

quanto riduce sensibilmente lo stato infiammatorio e i processi di endotossiemia metabolica 

all'origine dell’artrite reumatoide.  

Si può dire che la disbiosi ha un ruolo significativo in alcune malattie croniche. Anche se 

sono molti i meccanismi genetici con cui la disbiosi può contribuire all’insorgenza di alcune 

patologie, un particolare rilievo ha il mantenimento di uno stato di infiammazione di basso 

grado. Questo stato può realizzarsi a causa dell'aumento della permeabilità intestinale agli 

stessi microrganismi e alle loro endotossine.  

L’analisi dei possibili interventi terapeutici tende alla componente farmacologica, ma 

l'assunzione di farmaci influisce negativamente sull’equilibrio della composizione microbica.  

Il meccanismo patogenetico è costituito dalla capacità dei batteri di modificare il 

metabolismo dell'ospite, contribuendo alla genesi di diverse patologie, basandosi su un 
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procedimento complesso che vede coinvolti sia fattori genetici che ambientali, oltre che 

l’influenza reciproca tra dieta e microbiota.  

L'attenzione del naturopata agisce quindi ad un sostegno parallelo, intervenendo nella dieta e 

in caso nell'integrazione di probiotici, prebiotici e fitoterapici, oltre che ad un supporto 

attraverso trattamenti pratici. Paolo Mainardi sottolinea come gli alimenti "parlano" al 

microbiota e ne modulano le funzioni. Una dieta corretta “consente di attivare meccanismi 

endogeni di controllo, molto più potenti dei farmaci disponibili”. 

La funzione dell'apparato digerente non è solo quella di nutrire il corpo cellulare, ma di 

proteggere il microbiota da ciò che può danneggiarlo.  

La Naturopatia è uno stile di vita, una pratica costante che dovrebbe pian piano penetrare 

nell’intelligenza innata di ognuno di noi.  

Agendo sull’equilibrio del microbiota intestinale, non si cura una singola malattia in modo 

diretto, ma si possono migliorare o ridurre in modo significativo molte condizioni, soprattutto 

croniche e infiammatorie.  

Per esempio: 

-l’infiammazione di basso grado (infiammazione cronica silente); in questo caso il sistema 

immunitario è attivato in modo continuo, contribuendo allo sviluppo o al peggioramento di 

diverse patologie. È molto importante la riduzione della produzione di citochine 

infiammatorie e il miglioramento della funzione della barriera intestinale (leaky gut); 

-si può controllare l'aumento di peso e il metabolismo, in quanto il microbiota influisce sulla 

sensibilità all’insulina, sull’accumulo di grasso, su fame e sazietà. In questo caso si agisce per 

migliorare la risposta alla dieta e alla riduzione del grasso viscerale; 

-si possono migliorare i disturbi intestinali, quali gonfiore, stipsi o diarrea, colon irritabile, 

raggiungendo regolarità intestinale, meno gas e dolori addominali; 

-si può agire su dolori muscolari e articolari. Attraverso l’asse intestino-sistema immunitario 

si può intervenire sulla riduzione della sensibilizzazione al dolore, al miglioramento e al 

recupero muscolare; 

-si può intervenire sui sintomi della menopausa: “l’estroboloma”, compartimento del 

microbiota femminile, regola il metabolismo degli estrogeni e migliora l'equilibrio ormonale. 

Interviene sul possibile aumento di peso, sugli sbalzi d'umore, sui dolori articolari, sulla 

protezione delle ossa, sull’insonnia, riduce vampate e sudorazione.  

 

3.5 L’obiettivo del riequilibrio del microbiota 

I  due fattori  considerati  tra i  promotori  più comuni della disbiosi sono l’alimentazione e lo  
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stress. Entrambi sono in grado di modificare la composizione e l'abbondanza del microbiota 

intestinale con conseguenze negative sulla salute dell'ospite.  

Il riequilibrio richiede che si agisca a un duplice livello: da un lato adottando 

un'alimentazione sana dal punto di vista degli apporti nutrizionali; dall'altro agendo sull'asse 

intestino-cervello in modo da acquisire serenità. L'alterazione del normale stato del 

microbiota, agisce sul sistema nervoso centrale e determina cambiamenti nel comportamento 

e nell’umore (Herman e Bajaka, 2021). 

Sia l’equilibrio che il riequilibrio del microbiota richiedono che si agisca sugli stessi fattori, 

sia sul piano preventivo che curativo. Nel primo caso è necessario assumere atteggiamenti 

alimentari e comportamenti che evitino un'interazione negativa dell'asse intestino-cervello. Il 

riequilibrio del microbiota intestinale richiede invece che si agisca sui fattori che sono stati 

all'origine della disbiosi, come la dieta inappropriata, stile di vita stressogeno, trattamenti 

antibiotici o infezioni. La figura seguente illustra le conseguenze causate dalle alterazioni 

determinate dalla dieta, vale a dire dall'assunzione di alimenti che la naturopatia nutrizionale 

definisce come negativi e all'origine di uno stato infiammatorio: 

 

                         LA  DISBIOSI INFLUENZA 

-​ La permeabilità intestinale e il metabolismo 

-​ La risposta del sistema immunitario  

-​ Ormoni e pelle  

-​ La produzione di acidi grassi a catena corta (SCFA)  

-​ Asse intestino-cervello 

 

Il riequilibrio richiede un'azione articolata che rimoduli sia i comportamenti alimentari che 

quelli relativi alla relazione tra mente e corpo. L’interconnessione tra nutrizione ed equilibrio 

fisiologico è una relazione complessa che influenza profondamente la salute e il benessere 

generale. Se i processi fisiologici dell’organismo determinano il suo fabbisogno nutrizionale, 

la nutrizione svolge un ruolo fondamentale nel mantenimento dell'equilibrio fisiologico 

dell’organismo.  

Una dieta diversificata fornisce i micronutrienti (vitamine e minerali) e i macronutrienti 

(proteine, grassi e carboidrati) necessari per il corretto funzionamento delle cellule e dei 

tessuti. Questi nutrienti fungono da elementi costitutivi, fonti di energia e cofattori per le 
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reazioni enzimatiche. Ad esempio, i carboidrati forniscono il glucosio, la principale fonte di 

energia per le cellule, mentre le proteine mettono a disposizione gli aminoacidi necessari per 

la sintesi proteica e per numerosi processi fisiologici. L'apporto nutrizionale e il metabolismo 

contribuiscono in modo significativo al mantenimento dell’omeostasi, ovvero la capacità 

dell’organismo di regolare le condizioni interne, come la temperatura, il pH e i livelli di 

zucchero nel sangue (ad esempio l'insulina, un ormone prodotto in risposta all'assunzione di 

carboidrati, aiuta a regolare i livelli di glucosio nel sangue). Un adeguato apporto di vitamine 

e minerali, inoltre, è fondamentale per le reazioni enzimatiche che controllano i percorsi 

metabolici, garantendo il mantenimento dell'omeostasi (Cocco, 2023). 

L’alimentazione influenza profondamente anche il funzionamento del sistema immunitario. 

Se le carenze o gli squilibri di specifici nutrienti possono compromettere le risposte 

immunitarie, una corretta alimentazione supporta la funzione immunitaria, aiutando 

l'organismo a difendersi da infezioni e malattie (la Vit.C svolge un ruolo cruciale nell'attività 

delle cellule immunitarie e nella riduzione dell’infiammazione).  

La nutrizione influenza inoltre la produzione e la secrezione degli ormoni che regolano vari 

processi fisiologici. Un adeguato apporto di nutrienti è necessario per la sintesi di ormoni 

tiroidei, di quelli sessuali e degli ormoni della crescita.  

 

3.6 Gli alimenti “biotici”(pre, pro, sinbiotici e postbiotici)  

Anche se la popolazione batterica di un soggetto è già presente al momento della nascita, la 

maggior parte del microbiota si crea e si modifica nell’intestino umano durante tutta la vita.  

L’alimentazione ha un ruolo fondamentale sotto questo aspetto, in quanto è il carburante del 

nostro organismo.  

È noto che le diete ricche di fibre, frutta e verdura, favoriscono la crescita di una comunità 

batterica intestinale più diversificata e ricca.  

I batteri sani producono acidi grassi a catena corta, come il butirrato, che favorisce la salute 

del rivestimento intestinale, mantenendo l'integrità e riducendo la permeabilità. Al contrario, 

gli alimenti ricchi di colina e carnitina (carne rossa, zuccheri raffinati e cibi processati) 

producono metaboliti potenzialmente dannosi (Ammoniaca, Solfuri, ecc.)  

La ricerca attesta da tempo come una dieta povera di carne rossa e grassi animali, ma ricca di 

fibre, legumi, verdura, frutta, cereali integrali e fermenti lattici, favorisca la proliferazione di 

batteri nell’intestino  che siano in grado di ridurre il livello di infiammazione e minimizzare il 

grado di tossicità degli apporti alimentari. La Naturopatia promuove da tempo 
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un'alimentazione basata su una dieta in grado di prevenire e contrastare la disbiosi, 

consentendo di mantenere un equilibrio microbico salutare.  

In questa prospettiva il termine “alimenti funzionali” (functional food), apparso all'inizio 

degli anni Novanta sulla rivista "Nature", non ha ancora una definizione univoca. Un 

alimento per essere considerato funzionale deve avere la capacità di migliorare lo stato di 

salute o essere in grado di  ridurre il rischio di malattia. I probiotici, i prebiotici, i post-biotici 

e i sinbiotici sono attualmente le categorie di alimenti funzionali maggiormente note 

(Gambetti, 2025). 

La fermentazione a livello del colon, avviene quando un alimento interagisce con un 

microrganismo o un enzima e subisce una trasformazione biochimica anaerobica.  

I microbi che favoriscono la fermentazione possono produrre post-biotici in grado di 

sopprimere la crescita di batteri nocivi. I sottoprodotti della fermentazione, mantengono un 

ecosistema equilibrato. 

Studi approfonditi sono iniziati nel secolo scorso, quando sono stati scoperti i vantaggi degli 

alimenti fermentati. I risultati delle ricerche descrivono le interazioni tra il microbiota e la 

regolazione metabolica, evidenziando l’importanza di utilizzare prebiotici e probiotici in 

grado di produrre effetti positivi alla composizione del microbiota. I prebiotici rappresentano 

il substrato nutritivo necessario alla moltiplicazione batterica, mentre i probiotici sono batteri 

vivi e in grado di esercitare, se ingeriti in qualità e quantità adeguate, un'influenza positiva 

sull’equilibrio intestinale e quindi sul benessere dell'ospite.  

Il termine “sinbiotici” si riferisce all'insieme dei batteri probiotici e dei loro nutrienti 

(Gambetti, 2025). 

Classificazione degli alimenti funzionali sul microbiota 

Prebiotici Costituenti di origine alimentare non digeribili che 
assunti in quantità adeguata, favoriscono selettivamente 
la crescita e l'attività di uno o più batteri già presenti nel 
tratto intestinale  

Probiotici Microrganismi vivi che assunti in quantità adeguata, 
conferiscono all’organismo ospite effetti benefici 

sinbiotici Associazione di Prebiotici e probiotici 

Post-biotici Prodotti batterici o derivati metabolici di microrganismi 
probiotici con attività biologica per l’ospite 
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L’utilità di questi prodotti è legata all'importanza della popolazione microbica intestinale, 

coinvolta nella modulazione di molte attività metaboliche fra cui la proliferazione è la 

differenziazione delle cellule mucosali epiteliali, la regolazione della motilità intestinale, la 

sintesi di sostanze come la vitamina K e alcune vitamine del gruppo B. Inoltre va ricordata 

l'azione protettiva nei confronti delle infezioni in quanto il microbiota limita e ostacola la 

crescita dei microrganismi patogeni e opportunisti (Gambetti, 2025). 

Molti microrganismi sono stati valutati in merito alla loro potenziale azione probiotica. La 

categoria dei probiotici comprende sia i batteri che i lieviti. Questi possono essere  

considerati  probiotici quando, oltre ad essere innocui, vivi e metabolicamente attivi, sono in 

grado di sopravvivere alle barriere naturali dell'ospite. Tra i primi rientrano Lattobacilli, 

Bifidobatteri, Streptococchi, Escherichia coli, Lactococcus lactis e alcuni Enterococchi. Il 

lievito maggiormente impiegato nel rafforzamento della barriera intestinale è invece il 

Saccharomyces boulardii (Gambetti, 2025). Alcuni dei possibili meccanismi proposti per 

spiegarne l'influenza positiva sullo stato di salute sono:  

-​ La capacità di sintetizzare sostanze antimicrobiche; 

-​ La competizione con batteri patogeni per “spazio e cibo”, mediante l'utilizzo dei 

nutrienti disponibili e l'occupazione dei siti di adesione; 

-​ La modificazione di tossine o recettori per tossine; 

-​ La digestione parziale degli zuccheri; 

-​ L’immunomodulazione, ottenuta mediante l’equilibrio nella produzione di citochine 

pro e antinfiammatorie (Manera e Dinan, 2022). 

 
   Recenti progressi in medicina - Giugno 2016, Vol. 107, N. 6   Lucio Capurso 
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I probiotici vengono in parte deteriorati dagli acidi gastrici e dalla bile, ma transitano 

successivamente nell’intestino tenue e crasso dove producono i loro effetti protettivi, 

colonizzando l'intestino e modificando l'ambiente a seconda dei ceppi. Gli effetti possono 

essere sia diretti, sugli organi e sui tessuti dell'ospite, o indiretti, modulando il microbiota 

intestinale.  

La ricerca ha evidenziato i benefici dei bifidobatteri: essi sono in grado, infatti, di ricreare 

l’equilibrio intestinale (soprattutto dopo cure antibiotiche), migliorare la digestione, 

rafforzare il sistema immunitario e inibire la crescita di patogeni. 

Spostando l'attenzione sui prebiotici, essi devono avere due caratteristiche specifiche: non 

essere idrolizzati e assorbiti nel tratto gastrointestinale superiore ed essere in grado di creare 

un substrato selettivo per una o per un limitato numero di specie batteriche non patogene che 

vengono stimolate nella crescita e/o attivate metabolicamente (Gambetti, 2025). I prebiotici 

creano benefici in quanto favoriscono selettivamente la crescita o l'attività (o entrambe) di 

specifici batteri commensali già presenti nel colon. Si deve trattare, quindi, di sostanze che 

sono in grado di raggiungere il colon senza essere assorbiti nel tratto superiore dell'intestino. 

La loro funzione è triplice: 

-​ operare come substrato per un numero limitato di batteri (selettività) ; 

-​ attivare il metabolismo; 

-​ modificare in senso positivo la composizione della microflora del colon 

(fermentazione)  

Tra i prebiotici vengono compresi: 

-​ Frutto-oligosaccaridi (FOS) - cipolla, aglio, asparagi, banane 

-​ Galatto-oligosaccaridi (GOS) - latte materno, latte fermentato 

-​ Inulina - cicoria, carciofo, aglio, porri 

-​ Amido resistenti - banane verdi, patate cotte raffreddate, legumi 

-​ Pectine e altre fibre solubili - mele, agrumi, carote                                    

 

Un tipico esempio di composto prebiotico è rappresentato dalle fibre solubili, in quanto 

queste sostanze alimentari stimolano selettivamente la crescita o l'attività di una o più specie 

batteriche saprofite del colon dopo aver resistito alla digestione da parte degli enzimi 

intestinali. Nel colon le fibre vengono fermentate con un aumento di massa batterica e la 

formazione di acidi grassi a catena corta (SCFA Short Chain Fatty Acids) (Capurso, 2016). 

Prebiotici molto studiati sono i FOS (frutto-oligosaccaridi) che vengono divisi in due gruppi: 

quelli a catena corta che fermentano rapidamente nel colon prossimale; quelli a catena 
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medio-lunga (inulina), che fermentano più lentamente e raggiungono il colon distale. I 

benefici dei prebiotici consistono nella capacità di modulare alcuni specifici ceppi batterici e 

nel modificare il microbiota intestinale. Queste due azioni permettono di favorire la crescita 

di una flora intestinale con una predominanza di specie benefiche. La loro azione, in quanto 

si tratta di elementi indigeribili da parte dell'ospite, è la caratteristica  di essere cibo per i 

batteri benefici, i probiotici che a loro volta, migliorano la digestione, la funzionalità 

intestinale e producono acidi grassi a catena corta, acetato, butirrato e propionato. Ciò 

determina un abbassamento del pH e un effetto antinfiammatorio. Nello stesso tempo i 

prebiotici impediscono che i patogeni aderiscano all’epitelio intestinale e migrino verso il 

circolo sanguigno.  

Un particolare interesse è riservato anche agli alimenti sinbiotici che contengono, al loro 

interno, sia probiotici che prebiotici, creando un effetto sinergico per riequilibrare il 

microbiota intestinale.  

L’efficacia della combinazione di probiotici e prebiotici deriva dal fatto che i batteri 

(probiotici) sono assunti insieme a substrati (prebiotici) per il nutrimento e la crescita. Questa 

strategia aumenta la possibilità di sopravvivenza dei batteri e incrementa i benefici per 

l'ospite, dal momento che è mirata a stimolare la crescita selettiva e ad attivare il 

metabolismo di uno o più batteri benefici.  

Infine, va ricordato come lo sviluppo degli studi del microbiota ha portato all'individuazione 

dei cosiddetti post biotici, vale a dire i metaboliti che derivano dalla fermentazione messa in 

atto dai probiotici. I post biotici rafforzano la barriera intestinale e mantengono in equilibrio 

il microbiota, inibiscono la crescita di batteri patogeni, favoriscono la produzione degli acidi 

grassi a catena corta, supportano il sistema immunitario, hanno un ruolo antinfiammatorio e 

antiossidante, contribuiscono a ridurre il colesterolo LDL e quindi a favorire la salute 

cardiovascolare.  
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Capitolo quarto 

4. INTERVENTI NATUROPATICI A SUPPORTO DEL BENESSERE  

 

4.1 La detossinazione  

Uno dei principali concetti della Naturopatia consiste nel processo fondamentale della 

detossinazione.  

Le tossine sono particolari sostanze di origine biologica che hanno in comune la proprietà di 

esercitare un’azione dannosa sugli organismi viventi e la caratteristica di agire già a dosi 

molto basse. A seconda della loro origine, si distinguono tossine microbiche (prodotte da 

batteri, funghi, alghe o altri microbi), tossine vegetali (es. nicotina, cicuta, ricina) e tossine 

animali. Le tossine batteriche sono le più importanti per il ruolo che svolgono nella 

patogenesi di molte malattie infettive.  

L’idea che i microrganismi patogeni potessero provocare i loro effetti dannosi, oltre che per la 

loro capacità invasiva, per effetto di veleni (tossigenicità), è stata quasi contemporanea 

all'isolamento e allo studio dei batteri (Friedrich August Johannes Loeffler - 1852-1915). 

Verso la fine dell’Ottocento erano già state identificate le principali tossine, oggi distinte in 

esotossine ed endotossine sulla base dell'osservazione che alcune vengono liberate al di fuori 

del corpo batterico (operando anche a distanza della localizzazione del batterio), mentre altre 

sono presenti solo dentro il corpo batterico che le produce. 

La conoscenza sulle terapie naturali evidenzia come l'organismo umano, e in particolare 

l'intestino e il fegato, siano soggetti al contatto con numerosi tipi di tossine e come sia 

importante tenerlo in continua considerazione.  

La necessità di effettuare un’azione detossinante è estremamente essenziale oggi per una serie 

di motivazioni: pasti irregolari e cibo spazzatura (junk food), eccesso di cibi processati e 

conservati, inquinamento, farmaci, alcol, stress. Ne deriva l’aumentata ricettività umana a 

sostanze tossiche persistenti e bioaccumulabili.  

L’esposizione a tali sostanze è stata associata a veri e propri effetti negativi sulla salute, tra 

cui disturbi endocrini, neurologici e riproduttivi, tumori e malattie cardiovascolari.  

Attualmente in Italia sono state registrate oltre dodicimila sostanze chimiche, con circa 

duecento nuove sostanze che entrano nel mercato ogni anno, molte delle quali sono state 

studiate solo parzialmente per quanto riguarda gli effetti negativi sulla salute. Il 

biomonitoraggio umano consiste nel processo di misurazione della quantità di sostanze 

chimiche presenti nell'organismo (sangue, urina, tessuto adiposo, sangue cordonale, latte 

materno, ecc.) provenienti da varie fonti ambientali, quali suolo, aria, acqua, polveri o 
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alimenti. La concentrazione di queste sostanze chimiche è comunemente definita “carico 

corporeo”. Gli studi suggeriscono sempre più spesso che il “carico corporeo” relativo alle 

sostanze chimiche, a livelli fisiologicamente rilevanti, costituisce una minaccia reale per la 

salute umana (Fasano e Flaherty, 2023). 

Va inoltre ricordato come sia in costante aumento in tutto il mondo la prevalenza di patologie 

allergiche già in età pediatrica. L'incidenza delle allergie e delle intolleranze alimentari è 

passata infatti dall’1% del 2000 al 3% del 2020 (EpiCentro, portale dell’epidemiologia, 

2023). 

Le cause di questo aumento sono varie: dalle crescenti problematiche ambientali e di salute, 

alla contaminazione, sofisticazione e alterazione dei cibi, nonché alle mutazioni che l'uomo 

sta inducendo nell'ambiente (Mondadori e Rizzo, 1999). Questa visione critica si estende in 

modo particolare al settore dell'agricoltura moderna, dove l’uso di pesticidi, sia nel suolo sia 

sulle colture, insieme ad antiparassitari, anticrittogamici (sostanze usate contro i parassiti 

delle piante) e concimi chimici è comune. Nella catena alimentare sono ormai presenti 

sostanze ormonali e antibiotici somministrati agli animali negli allevamenti intensivi, agenti 

antimuffa nelle farine, composti di emulsificazione (il processo di emulsionare, di ridurre a 

emulsione una sostanza), i coloranti, i conservanti, gli additivi, gli addensanti; tutte sostanze 

che migliorano l'aspetto del cibo, il sapore e la durata nel tempo (Mondadori e Rizzo, 1999). 

Agenti inquinanti possono trovarsi all'esterno o all'interno di abitazioni, di scuole, palestre, 

ecc.  

Tra i contaminanti esterni possono essere ricordati l'inquinamento elettrico, l'inquinamento da 

idrocarburi e veicolare, quello legato all'industria, allo smaltimento dei rifiuti o derivante da 

sistemi di riscaldamento, le emissioni del settore agricolo, le materie oleose utilizzate nei 

veicoli.  

Va inoltre ricordato il ruolo svolto dal cambiamento delle abitudini alimentari e dello stile di 

vita che, essendo diventato più sedentario, ha causato anche un indebolimento della funzione 

digestiva.  

Nella pratica naturopatica, la detossinazione non fa riferimento ad un singolo trattamento, ma 

ad una prassi salutistica che si propone di riequilibrare il microbiota e il funzionamento degli 

organi mediante interventi mirati che consistono in un’alimentazione sana e naturale, uno 

stile di vita consono e nell'utilizzo di rimedi naturali per consentire una progressiva 

eliminazione delle tossine, in modo che le funzionalità fisiologiche non vengano alterate dalla 

loro presenza. Gli obiettivi perseguiti dalla detossinazione sono: l'eliminazione delle sostanze 

in grado di arrecare danno all'equilibrio microbico e più in generale all'organismo; la 
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rimozione di scarti metabolici e il mantenimento di una proporzione adeguata tra carico 

tossico e capacità di smaltimento (Rescigno, 2023). 

Queste finalità evidenziano come la detossinazione non consiste solo in una “pulizia” 

progressiva del corpo dalle tossine, ma in un processo che si propone di rendere più sani i 

sistemi biologici esistenti (Citro, 2024). 

È importante ricordare come la detossinazione chiami in causa diversi organi: nello specifico 

i cinque “organi emuntori” addetti al processo di eliminazione delle tossine (Mainardi, 2024). 

Il primo organo principe nella disintossicazione è il fegato, il quale ha una specifica funzione 

metabolica e di biotrasformazione delle tossine.  

Il secondo organo emuntore è appunto l'intestino che grazie al microbiota è in grado di 

mettere in atto un'attività di eliminazione particolarmente efficace. Altri due organi emuntori 

sono i reni, impegnati nella filtrazione del sangue e dei liquidi corporei e la pelle, il cui 

compito di detossinare viene svolto attraverso la sudorazione; i polmoni agiscono attraverso 

lo scambio gassoso. Infine aggiungerei il sistema linfatico, vale a dire il “sesto” organo 

emuntore che effettua un costante drenaggio anti-infiammatorio (Rescigno, 2023). 

Un aspetto rilevante della pratica naturopatica è che essa non interviene direttamente sul 

processo di detossinazione. Questi organi non vengono cioè forzati a compiere un’azione di 

eliminazione delle tossine, ma vengono sostenuti in questa loro attività attraverso una serie di 

pratiche alimentari, fisiche e psicologiche. La Naturopatia, in altri termini, si propone di 

creare le condizioni perché l'organismo possa attuare un efficiente pulizia. Si tratta di “un atto 

di cura globale” che coinvolge il corpo e l'ambiente interno, le abitudini quotidiane e la mente 

a beneficio dell'anima.  

Oltre all'alimentazione, come illustra lo schema seguente, la pratica della detossinazione 

prevede il ricorso alla fitoterapia, alle tecniche  corporee e alla gestione dello stress.  

                                               DETOSSINAZIONE  

= ALIMENTAZIONE: riduzione alimenti pro-infiammatori; supporto al microbiota con 

fibre, vegetali, acqua; digiuno 

= FITOTERAPIA: utilizzo di piante in grado di sostenere gli organi emuntori 

= TECNICHE CORPOREE: attività fisica, riflessologia Plantare, idrotermofangoterapia 

= GESTIONE DELLO STRESS: respirazione, riposo, rispetto dei ritmi circadiani 

 

Come è stato evidenziato, la finalità dell'intervento naturopatico è di “coadiuvare il corpo” a 

mettere in atto la “Vis medicatrix naturae”, in modo che i diversi organi si attivino in un 

processo di eliminazione del “carico corporeo” e ristabiliscano le condizioni di salute. Gli 
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individui, in questo senso, sono invitati a creare un rapporto armonico con il proprio 

organismo, riconoscendo che la salute non è assenza di sintomi, ma equilibrio dinamico (Ooi 

et al., 2016). 

Come osserva il dr. Fabio Gambetti, la fitoterapia non è un semplice “supporto naturale”, ma 

un modulatore attivo. L’uso delle piante può infatti sostenere gli organi emuntori, favorire 

l’eubiosi intestinale, ridurre l'infiammazione e lo stress ossidativo; sostenere il tono 

dell'umore e la regolazione neuroendocrina. I principi attivi fitoterapici consigliati dalla 

Naturopatia consistono:  

-per il fegato: carciofo, tarassaco, cardo mariano, ortica;  

-per i reni: betulla, equiseto, ortosiphon, solidago, ginepro, tarassaco e uva ursina;  

-per la pelle: bardana, elicriso, viola tricolor; 

-per la digestione: ficus carica, cicoria, fumaria, genziana, menta, tarassaco, zenzero, 

carciofo, finocchio, melissa, rabarbaro, liquirizia e salvia.  

La detossinazione, infine, presume un'area di azione sulla gestione dello stress. La pratica del 

mindfulness, il movimento, la respirazione consapevole, il riposo e il rispetto dei propri ritmi, 

consentono di attivare un modo di “essere” diverso in relazione a ciò che accade. Lo stress 

non dipende solo dagli eventi, ma da come noi rispondiamo ad essi (resilienza). 

In conclusione, la detossinazione non è una pratica che agisce direttamente sul microbiota 

allo scopo di modificarne le caratteristiche. Si tratta di una procedura che consente un 

riequilibrio graduale, rispettando i tempi biologici e mirando a ridurre l'infiammazione, a  

migliorare la digestione ed a sostenere l'energia vitale.  

 

4.2 La riflessologia plantare  

Le tecniche corporee come l'attività fisica moderata, lo yoga e la “riflessologia plantare” 

hanno un ruolo rilevante in campo naturopatico. Quest'ultima in particolare, si fonda sul 

principio olistico secondo cui il soggetto è un tutt'uno, sia al suo interno (mente-corpo) che 

con l'esterno (corpo-natura). Questa duplice relazione (interno-esterno) ha un'importanza 

fondamentale nel benessere della salute, dal momento che esso si basa su numerosi 

meccanismi in relazione tra loro. Il sintomo e il dolore rappresentato, nella visione della 

riflessologia plantare, è uno squilibrio dell'energia vitale che ha precisi collegamenti e che 

dovrebbe scorrere seguendo specifiche direzioni.  

W. H. Fitzgerald (1872-1942), chirurgo statunitense, gettò le basi della terapia riflessologica. 

Iniziò i suoi studi notando che alcuni soggetti caratterizzati da un determinato dolore, fossero 

in grado di produrre un effetto anestetico esercitando una pressione su certe parti del corpo. 

44 



Il primo principio della riflessologia plantare consiste nell’affermazione che l'interno si 

manifesta all'esterno. Il piede è una mappa completa del corpo, dove organi, apparati, tensioni 

e dolori comunicano attraverso una variazione di colore, odore, temperatura, attraverso 

alterazioni cutanee e forme, consistenza e sudorazione.  

Ne deriva che il riflessologo, operando dall'esterno, può agire sull'intero, in quanto la 

periferia (la sensibilità ricettiva del piede), fornisce informazioni sulla costituzione e sulla 

struttura interna. Il fatto che l'esterno evidenzia le condizioni interne dell’organismo è alla 

base del secondo principio della riflessologia plantare: cioè che il particolare manifesta il 

generale. Un terzo principio è quello secondo cui, in una visione psicosomatica della salute, il 

corpo e la psiche costituiscono una totalità unica e inscindibile. I sintomi fisici e le patologie 

rappresentano l’esternazione di una sofferenza. Il corpo manifesta infatti, attraverso un 

sintomo, un conflitto interiore o un disagio emotivo profondo (ansia, depressione, stress, 

rabbia, frustrazione, ecc…) che, se rimosso o trascurato, può venire espresso in forma 

psicosomatica. La riflessologia plantare si propone, oltre che di intervenire sullo squilibrio 

energetico, di individuare le alterazioni funzionali e le manifestazioni algiche che 

evidenziano, attraverso un disturbo somatico, un disagio psicologico. Il suo obiettivo è quello 

di individuare le cause del malessere, interpretando i segnali neurovegetativi e mettendoli in 

relazione con il significato simbolico dell'organo colpito. 

Attraverso i meccanismi di azione, la riflessologia plantare e la sua azione riflessa diretta a 

organi diversi del corpo, agisce sul sistema nervoso inviando segnali al cervello, migliora la 

circolazione sanguigna e linfatica, contribuisce all'eliminazione delle tossine e favorisce il 

nutrimento cellulare. Promuove il rilascio di endorfine, sostanze chimiche del benessere che 

agiscono per il miglioramento dell'umore e la riduzione del dolore. Diversi studi hanno 

confermato l'efficacia della riflessologia plantare nel trattamento del dolore cronico e nelle 

malattie muscolo-scheletriche; abbassano i livelli di cortisolo in situazioni di ansia e stress 

migliorando il benessere psicologico. Altri studi hanno evidenziato risultati positivi su 

pazienti diabetici, ipertesi e sulla salute cardiovascolare.  

 

4.3 Un percorso alimentare di rafforzamento del microbiota 

Riportando l'attenzione sull'alimentazione, nelle pagine precedenti è stato evidenziato come 

uno degli  obiettivi della Naturopatia sia quello di ridurre le tossine e gli alimenti 

pro-infiammatori. La medicina naturale considera infatti il microbiota sensibile a tutto ciò che 

aumenta il “carico tossico”: additivi e conservanti, alcol, alimenti processati, grassi trans e oli 

raffinati, zucchero, salumi e fritti. Non di meno inquinamento e fumo.  
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Questi fattori favoriscono la crescita di specie opportuniste e la produzione di metaboliti 

irritanti.  

La risposta infiammatoria si determina in quanto le cellule, a causa della presenza di elementi 

estranei, tendono a perdere i propri meccanismi protettivi, subendo un processo di accumulo 

di tossine e di infiammazione a causa degli agenti nocivi fisici, biologici, chimici e 

ambientali.  

L’inflammaging  (inflammation= infiammazione e aging=invecchiamento) processo di 

infiammazione cronica di basso grado, asintomatica e silente, sembra concorrere in modo 

rilevante nella genesi di alcuni tipi di patologie (come quelle cardiovascolari e quelle 

neurodegenerative). L'intuizione della pratica naturopatica è stata confermata dalla 

proliferazione relativa ai geni che esprimono le più importanti molecole pro-infiammatorie e 

anti-infiammatorie. È stato verificato come il loro squilibrio agisca sulla cosiddetta “bilancia 

infiammatoria”, la cui alterazione tende a creare stati patologici.  

La detossinazione è il processo di tipo enzimatico che l'organismo utilizza per eliminare le 

tossine e gli elementi chimici dannosi. L’alimentazione naturale è in grado di supportare il 

processo di detossinazione, prevenendo le malattie e promuovendo la salute generale.  

Un approccio di nutrizione naturale deve prendere avvio con la valutazione degli alimenti 

che, in relazione allo specifico soggetto, possono causare reazioni dannose nel sistema 

digestivo. Le allergie e le intolleranze alimentari, sono infatti aspetti cruciali per il benessere 

e la dieta di ogni persona. I dati epidemiologici attestano come, negli ultimi anni, si sia 

registrato in tutto il mondo un costante aumento della prevalenza di allergie, soprattutto in età 

pediatrica. È stato rilevato che le allergie e le intolleranze alimentari sono presenti nel 4-5% 

dei bambini di età inferiore a tre anni (Epicentro, 2023). Le allergie costituiscono la prima 

fase di una condizione che, se non affrontata correttamente, è destinata ad accompagnare la 

vita di un individuo. 

La nutrizione naturale incoraggia il consumo di alimenti biologici coltivati localmente e di 

alimenti che si trovano alla base della catena alimentare, nonché a mangiare lentamente e 

senza distrazioni per migliorare la digestione. La dieta deve includere proteine, vitamine, 

calcio e minerali e altri nutrienti in quantità adeguate. Occorre evitare il consumo eccessivo 

di sodio, zucchero, cibi raffinati e trasformati, cibi grassi e fritti.  

Meglio cereali diversi come il grano saraceno, la quinoa, la segale, l’avena, il miglio e 

preferibilmente integrali. È inoltre necessario consumare il meno possibile caffè, tè nero ed 

evitare il consumo di bevande alcoliche (Mainardi, 2024). 
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Qualsiasi tisana e il tè verde sono opzioni migliori in quanto favoriscono la detossinazione, 

portano benefici in base alle proprietà delle piante utilizzate e mantengono l’idratazione.  

La “pratica della nutrizione” pone l'accento sull'importanza di consumare cibi di qualità, 

alimenti e prodotti naturali, più sani e completi, con una densità calorica inferiore, perché non 

processati. La quantità è determinata dal buon senso, da una scelta equilibrata e dall'ascolto 

del proprio corpo.  

Gli alimenti naturali e integrali sono alla base di un regime alimentare consapevole; legumi e 

cereali, frutta e verdura contengono vitamine, minerali, fibre, acqua e antiossidanti, tutti 

nutrienti in grado di favorire l’eubiosi e di contrastare le alterazioni. Carne, pollame, pesce, 

latticini e uova biologici, forniscono proteine, vitamine, ferro, zinco, calcio, fosforo e acidi 

grassi omega-3 (pesci grassi: salmone, sgombro, aringhe, sardine, tonno, trota, acciughe, 

anguilla). Gli acidi grassi monoinsaturi, grassi buoni, possono aiutare a ridurre il colesterolo 

LDL e a favorire la salute cardiovascolare. Derivano principalmente dall'olio extravergine di 

oliva (acido oleico e polifenoli antiossidanti), ma anche dalla frutta secca, da alcuni semi e 

dall’avocado. Gli acidi grassi monoinsaturi non incidono sul quadro lipidico e non 

influiscono direttamente sulle concentrazioni di colesterolo o di trigliceridi. L'assunzione di 

acido oleico, non ha pertanto un impatto negativo sulle funzioni cardiovascolari.  

Bere acqua e succhi freschi.  

La cura attraverso l'alimentazione, che deve considerare la riduzione degli alimenti 

pro-infiammatori, l’aumento di fibre e l'apporto di vegetali, deve svolgere un ruolo di 

supporto al microbiota. La disbiosi, del resto, essendo accompagnata da una infiammazione 

intestinale, aumenta il carico tossico, alterando la permeabilità intestinale e di conseguenza la 

barriera immunitaria. Nella prospettiva naturopatica, l'alimentazione non è solo un apporto di 

nutrienti, ma un mezzo di regolazione profonda dell'ecosistema intestinale. Il microbiota 

viene visto come un organo funzionale, un sistema vivente che risponde in modo dinamico 

alla qualità degli alimenti, ai ritmi di vita e allo stato psico-emotivo (Rescigno, 2023). 

L'obiettivo non è “aggiungere” qualcosa dall'esterno, ma creare le condizioni affinché il 

microbiota possa prosperare, mantenendo un equilibrio tra specie benefiche, potenzialmente 

patogene e opportunisti.  

Ogni alimento nutre contemporaneamente noi e le comunità microbiche che vivono in noi 

(prof. Antonio Gasbarrini, Direttore policlinico I Gemelli). Questo significa che la scelta 

degli alimenti influenza: 

-la diversità microbica (più è alta, più il sistema è resiliente)  

-la produzione di metaboliti benefici (come gli acidi grassi a catena corta)  
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-la permeabilità intestinale 

-la risposta immunitaria  

-l’asse intestino-cervello 

L’alimentazione diventa quindi un atto di regolazione ecologica. In questo quadro, il ruolo 

chiave è attribuito alle fibre vegetali, soprattutto quelle fermentabili, perché rappresentano il 

nutrimento principale dei batteri benefici (Bifidobacterium e Lactobacillus), favorendone la 

loro crescita. Altresì le fibre prebiotiche agevolano la produzione di butirrato, fondamentale 

per nutrire le cellule intestinali, ridurre l'infiammazione e rafforzare la barriera intestinale. 

In questa valutazione alimentare, grande importanza hanno i cibi fermentati come lo yogurt 

naturale, il kefir, il miso, il kimchi, il tempeh, la kombucha; sono strumenti in grado di 

modulare l'infiammazione, migliorare la digestione e aumentare la biodiversità microbica. 

L’alimentazione deve essere associata a ritmi regolari. Come già precedentemente 

evidenziato, ogni pasto deve avvenire preferibilmente ad orari fissi e deve essere effettuato 

con una masticazione lenta, evitando eccessi serali. Tutte queste prassi favoriscono la motilità 

intestinale e la stabilità del microbiota. La riduzione del “carico tossico”, determinato 

dall'assunzione di grassi trans, oli raffinati e zuccheri semplici, permette di alleggerire il 

lavoro degli organi emuntori e creare un ambiente più favorevole ai batteri benefici.  

La Naturopatia porta una particolare attenzione all'asse intestino-cervello, nella 

consapevolezza che situazioni di stress possono interferire in modo significativo sul 

benessere del microbiota. Situazioni stressogene infatti, sono in grado di modificare la 

composizione microbica e alterare la permeabilità intestinale. Per questo l’alimentazione 

naturale è uno stile di vita, accompagnata da pratiche di regolazione emotiva. Il naturopata 

valuta i sintomi, la storia e lo stile di vita del soggetto e le funzioni fisiologiche. La regola è 

che il microbiota è unico per ognuno, come è unico ogni individuo e la sua alimentazione. È 

necessario riconoscere che le esigenze alimentari variano da individuo a individuo in base al 

genere, all'età, alle caratteristiche del terreno, al proprio vissuto, all’emotività, alla 

sedentarietà e allo stato di salute. Non esiste un approccio valido per tutti, ma occorre 

verificare le esigenze personali e delineare un regime alimentare in grado di apportare un 

reale beneficio dell'equilibrio microbico.  

L’approccio naturopatico riconosce che la salute trascende la semplice assenza di malattia e 

comprende la complessa interazione tra dimensione fisica, mentale, emotiva e spirituale.  

 

A tal proposito, il dottor Raffaele Fiore parla di dieta psicosomatica e pone una critica all'idea 

tradizionale di “caloria” che per lui risulta un concetto sopravvalutato e  riduttivo.  

48 



Secondo lui, non è importante la quantità di calorie contenute negli alimenti, ma la loro 

qualità e quello che è l'effetto che producono sul metabolismo e sul livello di infiammazione 

del corpo. Infatti dice: “se assumiamo 200 calorie mangiando un gelato oppure verdura e 

pesce, si ottengono effetti completamente diversi: da una parte si favorisce l'infiammazione e 

la cronicizzazione delle malattie, dall'altra si supporta il sistema immunitario”.  

Il cibo spesso è usato per colmare assenze emotive e le calorie diventano un surrogato del 

calore umano. Il piacere dovrebbe essere ricercato nel contatto umano, nell'arte, nella natura e 

nella musica, non nel cibo.  

L’alimentazione infatti, non riguarda solo il corpo fisico, ma anche le emozioni, i nostri 

conflitti, le informazioni e i vissuti interiori. È nel valore della dieta psicosomatica, mangiare 

emozioni.  

Per questo non esistono cibi buoni o cibi cattivi; ciò che può essere buono per qualcuno, non 

lo è per qualcun altro. In tal senso l’individualità biologica gioca un ruolo fondamentale.  

Alcune diete temporanee o restrittive possono far sentire meglio nel breve periodo perché 

funzionano come una modifica emotiva, ma non possono essere mantenute a lungo a causa 

del fatto che si attivano squilibri emotivi.  

La “dieta psicosomatica” è qualcosa di sacro che non è possibile condividere, in quanto è un 

lavoro personale legato all'ascolto di sé stessi.  

Essa non è una semplice dieta depurativa, né soltanto un regime salutista, ma un vero e 

proprio percorso di coscienza. L'obiettivo non è quindi dimagrire, ma fare esperienza del 

rapporto tra corpo, anima ed emozioni.  

È la differenza per cui un uomo nasce predicatore e un altro samurai; ed è importante 

comprendere e costruire qualcosa che abbia a che fare con la nostra individualità.  

Non possiamo avere l'arroganza di conoscere l'altro e la pretesa di modificare il suo percorso 

e il suo destino attraverso il cambio di abitudini esistenziali.  

La dieta diventa una caratteristica irrinunciabile dell’esperienza, perché se non si agisce a 

livello psicosomatico, lo farà la meccanicità della vita, subendo un destino, invece di 

costruirlo.  Qualsiasi percorso si voglia seguire, sarà importante mettere la coscienza dentro 

l’esperienza dell'alimentazione. La dieta psicosomatica è una dieta dell’anima 

L'obiettivo non è sentirsi pieni, ma nutriti e soddisfatti. 

 

4.4 Naturoigienismo e interpretazione Iridologica  

Le pratiche igienistiche utilizzate dalla Naturopatia sono un completamento di tutto ciò che 

comporta questa medicina. Oltre a una buona alimentazione, al movimento, al rispetto dei 
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ritmi e al riposo, esse tengono in considerazione gli agenti naturali che sostengono la vita ed i 

principi di madre natura, che vengono utilizzati per la prevenzione, la cura e la salute 

dell’organismo. Sfruttando gli elementi che l’universo offre, come la terra, l’acqua, l’aria e la 

luce, si raggiunge una buona rigenerazione fisica e psichica, si mantiene un buon equilibrio e 

si riporta lo stato di benessere psico-fisico attraverso la riarmonizzazione tra mente, corpo e 

spirito.  

Tutte le pratiche di “Naturoigienismo” che vanno dall’idrotermofangoterapia alle applicazioni 

idriche (clistere o enteroclisma), dalle frizioni agli impacchi o fasciature, aiutano a drenare e 

ad eliminare gli scarti tossici; hanno l’obiettivo di detossinare, sfiammare e ripristinare 

l’equilibrio termico del corpo; portano stabilità al sistema neurovegetativo, endocrino ed 

immunitario  e contemporaneamente migliorano le abitudini quotidiane, mantenendoci sani.  

Dopotutto la salute non è scontata, ma è il risultato di una continua e costante dimostrazione 

d'amore, rispetto e responsabilità verso noi stessi.  

Le pratiche igienistiche, anche se intervengono sull’individuo dall'esterno, tendono a 

realizzare un fenomeno di autoguarigione, riattivando e sfruttando la “forza vitale” della 

natura umana.  

Tramite queste  pratiche è possibile normalizzare le funzioni organiche e conseguire 

l’autoguarigione in seguito ad una procedura di disintossicazione, rivitalizzazione e 

stabilizzazione (L. Costacurta, 1982).  

Ricordando che in questo lavoro viene sottolineato principalmente che il corpo è considerato 

il “tempio” della nostra anima e che lo stesso è  il mezzo con cui sperimentiamo questa vita 

terrena, tanto sarà maggiore  il peso della vita materiale e mentale, tanto più sarà la zavorra 

che impedirà l'elevazione verso i piani alti e sottili dello spirito (C. Tanzi, 2021). 

Un organismo in equilibrio, mantiene una temperatura interna uniforme intorno ai 37° C, 

condizione ottimale per il corretto funzionamento di tutti i processi biologici del nostro corpo 

e  per tutte le trasformazioni.  

“L’idrotermofangoterapia” si basa sulla capacità di questa applicazione di intervenire su tutte 

le funzioni organiche, in conseguenza alle reazioni che si producono ad un determinato 

stimolo e con lo scopo di riequilibrare lo stato termico, osmotico, neurovegetativo, 

circolatorio e immunitario, attraverso la riattivazione della “forza vitale”.  

A tal proposito, anche in campo iridologico, cioè attraverso la lettura dell’iride, possiamo 

valutare lo stato di salute dell’organismo, interpretando alterazioni cromatiche e 

grafico-strutturali. Macchie, colori e segni possono dare indicazione di squilibri. Sappiamo 

che tutte le malattie hanno in comune un'origine di tipo infiammatorio e nell’iride lo 
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possiamo osservare in un particolare settore che indica la presenza di “febbre 

gastrointestinale”. Questa  infiammazione determinata da un apparato digerente 

congestionato,  sottrae sangue a organi vitali e impegna maggiormente cuore e polmoni, 

causando una temperatura nella parte intestinale che raggiunge i 40° e portando la 

circolazione periferica ad una temperatura molto inferiore.  

La febbre gastrointestinale è visibile nell’iride nella zona  intorno alla pupilla, sulla corona e  

si presenta con una variazione cromatica e grafica di quest'ultima. La difficoltà di 

eliminazione delle tossine è evidente nell'ultimo anello esterno (raffreddamento periferico del 

corpo) dell’iride a confine con la sclera.  

Naturalmente la sua influenza si riflette su tutti gli organi.  

L'alterazione cronica del normale ecosistema intestinale porta alla caratteristica “disbiosi”,  

determinata dall'assunzione prolungata di farmaci o antibiotici, da una cattiva alimentazione 

o da stress ed i problemi conseguenti sono meteorismo, gonfiore, cattiva digestione e disturbi 

dell'alvo.  
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Capitolo cinque  

 5. Microbiota e Medicina Tradizionale Cinese  

 

5.1 I principi della Medicina Tradizionale Cinese  

La Medicina Tradizionale Cinese (MTC) è una dottrina medica che risale a migliaia di anni 

fa. Questa materia è strettamente legata alla filosofia taoista. Il “Tao” è la “Via”, il cammino 

ordinato dell'intero cosmo. Il tutto è in continuo cambiamento, nulla è separato e gli opposti 

si completano. Secondo tale concezione, l’universo è attivato da due principi, uno “negativo” 

yin  e uno “positivo” yang, che partecipano in modo indissolubile alla vita materiale e umana 

nei suoi vari aspetti. Questi due principi determinano la stabilità di tutto il creato e presiedono 

a ogni evoluzione e ad ogni mutamento (Muccioli, 2013). 

 

Il simbolo del Tao (Taiji) è l'espressione grafica dello yin e dello yang, le due forze opposte 

dell’universo. È formato da un cerchio diviso in due parti, una nera e una bianca: nella parte 

nera è presente un punto bianco e viceversa, in quella bianca c’è un punto nero: questo stà a 

significare che yin e yang sono complementari e si integrano a vicenda in un insieme 

equilibrato e dinamico. Qualsiasi cosa contiene il suo opposto.  

L’esistenza e il divenire di ogni organismo, come la salute e la malattia, sono in relazione con 

questi due principi.  

Ogni organismo è ritenuto dotato di una “energia vitale”, il “Qi”, il “Soffio” che anima e 

muove il tutto e che risulta dall’interazione tra yin e yang.  Tale energia vitale fluisce 

costantemente lungo dodici linee longitudinali del corpo, definite “meridiani” ai quali 

corrispondono i principali organi e le più importanti funzioni dell'organismo. Lo stato di 

salute è mantenuto da un flusso costante e bilanciato nelle sue componenti yin e yang e 

dall'energia vitale lungo tali meridiani. Lo stato di squilibrio è invece il risultato di 

un'alterazione di tale flusso: per esempio un suo aumento o una sua diminuzione, o una 
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disarmonia tra componenti yin e yang lungo un determinato meridiano, si accompagnano alla 

disarmonia dell'organo o della funzione corrispondente al meridiano interessato. Nel corpo 

umano, in particolare, vi sono circa un migliaio di aree specifiche, denominate “punti”, 

disposte in fila lungo i dodici meridiani principali e alle loro diramazioni. Uno stato di 

disordine in un determinato organo, si accompagna ad alterazioni del corrispondente 

punto/punti (disarmonia, stagnazione, vuoto, pieno) (Sciacca, 2025). 

Va tenuto presente inoltre che, secondo le antiche teorie della MTC, il mondo è costituito da 

cinque elementi: il legno, il fuoco, la terra, il metallo e l'acqua. Essi sono in relazione gli uni 

con gli altri, creando così i cinque movimenti: la terra è generata dal fuoco, perché bruciando 

forma la cenere; il fuoco è generato dal legno che lo alimenta; il legno è nutrito dall'acqua e 

l'acqua generata dal fluido del metallo. Infine il metallo emerge dalla condensazione della 

terra e da essa viene estratto. 

Qualsiasi organo del corpo, può essere rappresentato da un elemento. Per facilitare lo studio 

di queste relazioni, i cinesi hanno composto tavole complete e dettagliate, in cui vengono 

evidenziate le relazioni tra ciascun elemento e specifici organi del corpo.  

Quando i cinque movimenti sono in armonia, si prova amore per la vita (cuore), impegno 

costante ed empatia verso gli altri (milza), compassione per il dolore altrui (polmone), 

prudenza nel prendere decisioni (reni) e desiderio di agire (fegato).  
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Secondo la Medicina Tradizionale Cinese, la malattia insorge quando si verifica uno 

squilibrio in uno, o più di uno, dei cinque movimenti.  

 

                          LE CORRISPONDENZE DEI CINQUE MOVIMENTI  

Movimento  Organi corrispondenti Sintomatologia 

   

LEGNO Hun È collegato all'energia del 
fegato e della vescica biliare 

Un suo squilibrio si 
manifesta con colore 
verdastro, problemi agli 
occhi, affaticamento e 
debolezza della vista; dolori 
tendinei, crampi, 
reumatismi; tendenza 
collerica 

FUOCO Shen È messo in relazione con 
l'energia del cuore e con 
l'intestino tenue 

Un suo squilibrio si 
manifesta con colore rosso, 
problemi di circolazione 
sanguigna, ansia o euforia 
fuori luogo 

TERRA Yi È connessa con l'energia 
della milza e dello stomaco 

Un suo squilibrio si 
manifesta con colore giallo, 
disturbi digestivi, 
melanconia, rimuginazione  

METALLO Po Viene messo in rapporto con 
l'energia dei polmoni e 
dell'intestino crasso 

Un suo squilibrio si 
manifesta con colore grigio, 
malattie della pelle e della 
respirazione; tendenza alla 
tristezza  

ACQUA Zhi È associata all'energia dei 
reni e della vescica urinaria 

Un suo squilibrio si 
manifesta con pallore, 
problemi alle ossa, capelli, 
disturbi dell’udito; 
atteggiamento timoroso 

 

Per ristabilire la salute e il benessere è necessario armonizzare, sostenere o scaricare il 

movimento che manifesta disarmonia.  

I cinque organi (Zang) “fegato, cuore, milza/pancreas, polmone e rene”, sono di natura yin e 

conservano, nutrono e regolano; i cinque visceri (Fu), “colecisti, intestino tenue, stomaco, 
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intestino crasso e vescica urinaria” sono di natura yang  e trasformano, muovono ed 

eliminano.  

A differenza della medicina occidentale che tende a definire sempre più tipi di malattie e ad 

affidare ciascuna di esse ad uno specialista, la medicina orientale si interessa prevalentemente 

di considerare le tendenze di fondo e riunire gli squilibri in due grandi categorie: le malattie 

che hanno una causa interna (yin) e quelle che hanno una causa esterna (yang). Le prime 

vanno dall'interno verso l'esterno, mentre le seconde, al contrario, vanno dall'esterno 

all'interno (Muccioli, 2013). Per i cinesi esiste uno stretto rapporto tra i battiti del cuore che 

sono yang, il ritmo del respiro che è yin, la circolazione dell'energia yang e la circolazione del 

sangue yin. La salute di una persona dipende dall’equilibrio esistente tra queste quattro 

funzioni.  

Un aspetto che accomuna la Medicina Tradizionale Cinese e la Naturopatia è la 

valorizzazione della dimensione olistica della salute. L'individuo non è solo un organismo 

biologico con processi vitali propri della vita, ma è anche un attore nella vita in quanto sente, 

agisce e intraprende attività. Si tratta di un organismo unificato in grado di agire su più livelli 

diversi e apparentemente indipendenti, ma in realtà integrati: il livello pensiero, il livello 

dell'azione ed il livello emozionale. Quindi, curare esclusivamente un aspetto della persona o 

identificare una parte come la causa del problema, significa frammentare ciò che in realtà è 

qualcosa che funziona come un'unità. La salute infatti, nella visione olistica, è l'unione tra 

corpo, mente e anima. La malattia si manifesta sia a livello organico come sintomo, sia a 

livello psicologico come disagio, esternato dalle emozioni. Uno dei presupposti della 

medicina olistica è che l'essere umano è un centro di consapevolezza che vive in un corpo e 

che attraverso esso, nel momento della vita è cosciente, sensibile e vivo (Savini, 2015). 

Nel pensiero olistico vi è un'interazione continua tra la dimensione interna ed esterna del 

corpo umano. L'esterno agisce sull'intero e questo riflette l'esterno. Gli stati patologici 

possono essere determinati quindi, da un’alterazione dell'equilibrio interno, così come da 

un’azione esterna che altera il rapporto interno-esterno. 

È importante ricordare come la Naturopatia comprenda una serie di metodi mutuati dalla 

Medicina Tradizionale Cinese e ritenuti utili al benessere della persona: l'alimentazione e la 

dieta, la fitoterapia, il Qi Gong, il Tuina, lo shiatsu, il Tai Chi, l'agopuntura, la moxibustione e 

tutte le tecniche che si basano su principi simili, utilizzate per rimuovere i blocchi energetici 

che impediscono il libero fluire dell'energia vitale.  
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Fondamentale è il ruolo che hanno l'esercizio fisico e l'alimentazione, considerati alla base 

della salute. I maestri consigliano in particolare di consumare riso che tra tutti i cereali è 

quello che riceve sia l'energia yin, sia l'energia yang.  

Per cibi sani si intendono i cibi coltivati secondo metodi naturali, cioè quelli non manipolati, 

non raffinati e senza l'aggiunta di conservanti, addensanti e aromi di origine chimica.  

Ogni boccone va masticato a lungo, in modo che prima di essere ingoiato, sia il più possibile 

fluidificato. Si evita così di sviluppare acidità di stomaco e si alleggerisce il lavoro degli 

organi digestivi. Se si mangia in fretta, ingoiando il cibo non ben masticato, il tempo 

necessario alla digestione si prolunga, si appesantiscono gli organi addetti a questa funzione e 

si creano fermentazioni nell’intestino che, a loro volta, danno luogo a putrefazione e a 

conseguenti intossicazioni (Muccioli, 2013).  

 

5.2 Il nutrimento dell'energia vitale  

Da sempre l’importanza di ciò che mangiamo è stato un punto di attenzione fondamentale per 

il nostro benessere. Già le antiche civiltà conoscevano teorie e regole sui cibi da assumere, 

riconoscendo le proprietà che avrebbero costituito le nostre cellule, i nostri pensieri e la 

nostra salute.  

Le tradizioni culinarie della MTC, basate fondamentalmente sui cinque elementi, dimostrano 

a tutt'oggi quanto questa alimentazione possa essere tollerata e costituire uno strumento di 

autoguarigione per ciascun individuo. Dopotutto al di là di un'alimentazione vegetariana, 

vegana, macrobiotica o mediterranea che ognuno scelga, la cucina della Medicina 

Tradizionale Cinese, varia e ampia, riassume un concetto importante: se oggi la gente desse 

ascolto alla propria pancia, molte delle pietanze e delle abitudine della nostra tavola, 

sarebbero sparite da tempo.  

Certi piatti o certe composizioni che assumiamo in un solo pasto, anche più volte al giorno, 

sono molto lontane da un concetto di nutrimento e di digeribilità e quindi di trasformazione in 

energia vitale. Questo ci dice quanto davvero non siamo più in connessione con il nostro 

intestino, non comprendiamo più il suo linguaggio e non sappiamo più interpretare i segnali 

di una cattiva digestione.  

Ecco perché ritengo di notevole importanza attirare l'attenzione sulla qualità della nostra 

alimentazione, per riconquistare la capacità della scelta del nostro carburante principale, il 

cibo, attraverso il nostro sentire.  
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5.3 La natura e i suoi alimenti secondo la MTC 

Prima di tutto consideriamo il fatto che fa molta differenza acquistare frutta o verdura fuori 

dalla sua stagionalità, magari da serre o conservata perché proveniente da luoghi lontani. 

Quanto piacere del sapore originale  e quanta varietà va perduta. Il gusto ricco e complesso 

non è altro che l'espressione superficiale dell'energia e delle sostanze vitali racchiuse in ogni 

alimento, maturato lentamente al sole.  

 

 

Ogni periodo favorisce un particolare colore, in base a sostanze contenute come la clorofilla, i 

carotenoidi, gli antociani e questo in quanto la frutta, nella sua stagione, è più ricca dei suoi 

nutrienti. Il colore indica le sostanze utili al corpo in quel periodo: una trasformazione che 

avviene attraverso la luce, la temperatura, i pigmenti naturali e principalmente attraverso la 

funzione biologica del frutto, favorendo la complessità delle necessità utili all’uomo per la 

protezione e la sopravvivenza: LA NATURA SCEGLIE IL COLORE GIUSTO AL 

MOMENTO GIUSTO!  
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Nella MTC ogni stagione è collegata ad un colore, ad un organo e ad viscere specifico. Il 

colore del cibo parla direttamente all'organo, porta equilibrio e sostiene l'organismo senza 

forzarlo, preparandolo e adattandolo ad ogni stagione.  

Oggi la complessità dei cibi presenti sul mercato, alimenti ricchi di aromi artificiali, 

edulcoranti, conservanti ed esaltatori di sapidità, riesce con successo ad ingannare il nostro 

senso del gusto, ma non il nostro metabolismo ed è a lui che spettano i due compiti principali: 

nutrire e disintossicare continuamente il bene più prezioso che l'uomo ha, il suo corpo, 

motore di energia necessaria al compimento del disegno dell'anima.  

Da un lato le nostre funzioni digestive e metaboliche dipendono dall'energia dinamizzante 

contenuta nelle erbe, nelle spezie, negli ortaggi e nella frutta; dall'altro vengono 

sovraccaricate da sostanze innaturali alterate in senso biochimico e genetico. Oggi sappiamo 

che l’organismo è in grado di adattarsi a cambiamenti alimentari profondi e la nostra 

alimentazione vede già i danni alla salute conseguenti alla fabbricazione industriale.  

Un'alimentazione naturale, sana e cucinata da sé con cibi genuini dovrebbe essere il 

principale orientamento e diventare la proposta costante e persistente che può portare al 

cambiamento. Solo in questo modo, possiamo fornire in misura ottimale al nostro organismo, 

ciò di cui ha veramente bisogno per stare bene.  

L’intento terapeutico di questo lavoro è il focus sul rafforzamento del “microbiota intestinale” 

quale “organo” comunicante a tutto il sistema.  

Parlando di alimentazione secondo la Medicina Tradizionale Cinese, non ci si vuole certo 

basare su un’alimentazione di tipo orientale, ma seguire concetti e modi di pensare cibi e 

prodotti nostrani, secondo il patrimonio della conoscenza di questa medicina.  

 

5.4 Il Qi, il triplice riscaldatore e le loro funzioni 

Alla base di questa prospettiva, c’è una concezione energetica che consente di fare 

affermazioni estremamente attendibili riguardo all'effetto delle pietanze sulla salute, ben al di 

là del conteggio delle calorie, delle vitamine e del contenuto di nutrienti. Si tratta di 

comprendere “l'effetto termico”,  del gusto ed il contenuto del Qi di ciascun alimento per dare 

significato ad un corretto equilibrio energetico. Il Qi è l’energia che scorre nel corpo e 

sostiene la vita. Il suo significato coinvolge aspetti energetici ed aspetti materiali. Il Qi è Uno, 

ma si differenzia a seconda delle funzioni che svolge: mantiene in equilibrio organi, mente e 

spirito, nutre, muove, difende, trasforma e contiene.  
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L'aspetto energetico e dinamico del Qi è quando assume i compiti di muovere, riscaldare e 

proteggere; le funzioni della trasformazione, della nutrizione e della conservazione 

presentano il suo aspetto materiale. La produzione del Qi avviene attraverso il “Il triplice 

riscaldatore” (San Jiao) un organo non anatomico, ma funzionale, un’unità composta da 

diversi elementi con compiti specifici, responsabile di produrre, regolare e distribuire 

l'energia, il calore e i fluidi all'intero organismo. Al triplice riscaldatore spetta non solo la 

produzione del Qi, ma un ruolo fondamentale nella digestione e  nella distribuzione dei 

liquidi. Il triplice riscaldatore inferiore, se in armonia, permette una buona eliminazione degli 

scarti e del torbido, che sia umidità o calore, interviene in caso di ristagni, mantiene un buon 

flusso del Qi, consente un buon consolidamento e la custodia del Jing profondo “la radice 

della vita”. Integra attraverso le  risorse energetiche, “la forza vitale” restituendo vitalità, 

fertilità e resistenza all'organismo.  

Il triplice riscaldatore è il canale attraverso cui l’energia Yuan Qi si diffonde.  

 

Nell’uomo il Qi ha due origini: dal Jing Prenatale (Cielo Anteriore), cioè l’energia acquisita 

da tutto ciò che è presente prima della nascita ed ereditato dai genitori e dal Jing Postnatale 

(Cielo Posteriore), cioè l’energia acquisita da tutto ciò che sta dopo la nascita, da ciò che 

assumiamo ogni giorno dal primo respiro. Cibo, aria, relazioni, pensieri rappresentano quella 

componente energetica suscettibile al cambiamento.  

La differenza principale tra queste due fonti di energia, sta nel fatto che l'energia post-natale 

viene continuamente rifornita, con l'osservanza di norme adeguate, mentre quella pre-natale è 

una scorta limitata alla quale attingiamo per tutta la vita. Questa provvista energetica si 
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costituisce al momento del concepimento e viene nutrita nel corso della gravidanza anche 

attraverso il sangue materno.  

Da qui l’importanza di una buona alimentazione durante l'attesa della creatura, di un 

ambiente sereno e di un’attenzione particolare nei confronti del prossimo nascituro che 

formerà in questo periodo la sua buona scorta di microbi (microbiota) e la forza di vivere per 

realizzare il suo progetto.  

Nel corso della vita l'energia pre-natale si consuma inevitabilmente in tutti i processi di 

trasformazione; noi possiamo scegliere di incenerire il tutto in breve tempo con uno stile di 

vita eccessivo e autodistruttivo (anche con una cattiva alimentazione), oppure sfruttare questa 

riserva poco alla volta e conservarla con uno stile di vita corretto, un'alimentazione sana e 

regolare, e riposo adeguato.  

Nell'alimentazione della Medicina Tradizionale Cinese diventa importante riconoscere i cibi 

che hanno un alto contenuto di Qi e questo si può comprendere attraverso la conoscenza del 

funzionamento del “triplice riscaldatore”. Soltanto quei cibi che alimentano e conservano “il 

fuoco della digestione” nel riscaldatore centrale, sono per la medicina cinese, cibi sani.  

Per fare che questo fuoco arda in maniera corretta, un alimento deve dare sostegno sufficiente 

alle funzioni della milza, del pancreas e dello stomaco,  in modo che non ci sia bisogno di 

attivare quel fuoco del riscaldatore inferiore, in quanto manca la forza per la trasformazione. 

Cibi freschi, poco lavorati e di varietà, preparati in modo da essere facilmente digeribili sono 

quelli che corrispondono ad un piatto ideale per raggiungere l'essenza nutriente pura che i 

cinesi chiamano “Gu-qi”. Questa essenza nutritiva, attraverso l'energia di trasformazione 

della milza, viene portata al riscaldatore superiore, dove dall'unione con il respiro (Tian-qi), 

forma il Qi del corpo (Zheng-qi), la sua sostanza è il sangue (Xue) che cuore e polmoni 

distribuiscono all'intero organismo.  

 

5.5 Cucinare con il fuoco - cucinare con l’acqua 

Al fuoco della digestione non aiuta mangiare: 

-in continuazione e in grandi quantità;  

-i cibi freddi (provocano umidità da carenza di Qi della milza); 

-i prodotti alimentari artificiali; 

-cibi surgelati e cotti al microonde.  

Nella cucina cinese le verdure crude sono molto limitate, si preferisce renderle in forma 

tollerabile attraverso la cottura. Il discorso della perdita delle vitamine attraverso la cottura, 

per i cinesi non conta, in quanto secondo loro le vitamine che fanno bene al corpo sono solo 
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quelle che esso è in grado di assimilare (il corpo assimila infatti meglio la vitamina A dalle 

carote cotte). In realtà non tutte le vitamine si dissolvono se la verdura viene cotta 

rapidamente al vapore; il contenuto vitaminico si riduce, ma quello che resta viene assimilato 

molto meglio e il fuoco della digestione non viene indebolito.  

Lo stesso vale per la frutta che andrebbe consumata matura, morbida e dolce e non conservata 

in frigo; dopotutto solo tramite l'energia del sole, che corrisponde all'elemento fuoco, i frutti 

vengono trasformati all'elemento terra. 

Il brodo per i cinesi è un ottimo corroborante, dà forza, vigore fisico e rinforza la capacità 

digestiva. Una volta consumato fornisce energia agli organi della digestione e a tutto il corpo. 

Per questo viene utilizzato come rimedio per contrastare stanchezza e debolezza; ancora oggi 

in occidente è usato per rimettere in piedi persone malate o deboli.  

La carne per la Medicina Tradizionale Cinese è classificata come alimento Yang: ciò significa 

che ha un alto potere energetico. Piccole quantità di carne assunte regolarmente rinforzano 

l'organismo, prevengono l'anemia, le carenze proteiche e alimentano il fuoco della digestione.  

La preferenza della “cottura” degli alimenti, suggerita dalla Medicina Cinese, la distingue dal 

nostro modo di pensare, poiché il loro segreto sta in questo termine: “la pietanza deve essere 

lavorata in modo da essere digeribile e tollerabile”. Pertanto esiste per loro una vera e propria 

cottura con il fuoco ed una cottura con l'acqua, tramite il quale un alimento viene reso 

tollerabile senza essere scaldato.  

 

Cucinare 

con il fuoco con l’acqua 

Cuocere Germogliare 

Arrostire Fermentazione con fermenti lattici 

Cuocere al vapore  Conservare sotto aceto  

Cuocere al forno Conservare sotto spirito 

Grigliare Fermentazione  

Stufare  

Sbollentare  

 

61 



Col metodo di cottura con acqua si rendono i prodotti più tollerabili, mantenendo le vitamine 

e una quantità eccezionale di enzimi vivi ad alto valore nutritivo. Tutti i processi metabolici e 

quelli digestivi sono governati dagli enzimi, indispensabili alla vita.  

Gli enzimi sono costituiti da strutture proteiche complesse che ad un'elevata cottura vengono 

distrutte perdendo le proprie funzioni. Gli enzimi vivi sono presenti nei cibi crudi, ma 

sappiamo che questi indeboliscono il fuoco della digestione. I cibi cotti con l’acqua sono la 

soluzione a questo problema.  

Nella cultura orientale compaiono spesso i germogli (soia, azuki, alfa alfa) e i cibi fermentati. 

Per esempio il miso, ottenuto dalla fermentazione della soia, del sale e di un fungo chiamato 

Koji, viene spesso aggiunto alla fine della cottura per insaporire le pietanze.  

Un pasto coreano non è completo senza il kimchi, cavolo cinese fermentato e condito con 

peperoncino, aglio e zenzero. 

Un’altra particolarità della Medicina Tradizionale Cinese è considerare che il cibo ha un suo 

“effetto termico”, cioè viene classificato in base alle categorie di caldo, neutro, rinfrescante e 

freddo. L'effetto termico fornisce informazioni sul modo in cui esso si comporta all'interno 

del corpo, in relazione alla temperatura e al metabolismo (Seifert, 2007). 

Nello schema seguente sono descritte alcune situazioni che si possono presentare e i consigli 

alimentari:  

 

Vuoto di yin Vuoto di yang 

Stanchezza, calore interno, sudorazione 
notturna, insonnia, agitazione e 
irrequietezza, secchezza, sete, lingua rossa, 
polso sottile e rapido 

Mancanza di calore vitale, il corpo non 
scalda e non parte, freddo, mani e piedi 
gelati, stanchezza, voce debole, apatia 

 

Alimentazione nel vuoto di yin Alimentazione nel vuoto di yang 

Riso, miglio, orzo, verdure cotte dolci 
(zucchine, carote, zucca), spinaci, bietole, 
uova, tofu, legumi ben cotti, pere e mele 
cotte, semi di sesamo, mandorle, brodi 
leggeri 
Limitare: caffè, alcol, spezie piccanti, fritti, 
cibi secchi o grigliati, carni rosse, zuccheri 
raffinati 

Riso, avena, farro, grano saraceno, carne di 
pollo, tacchino, agnello, uova, legumi ben 
cotti, verdura cotta (zucca, carote, patate, 
finocchi, cavolo, cavolfiore, cipolla, porro, 
olio evo, ghee, zenzero, cannella, noce 
moscata, chiodi di garofano, pepe nero, 
tisane, acqua tiepida 
Limitare: cibi freddi, gelato, insalate crude, 
frutta cruda, latticini e yogurt, alcol, 
zucchero 
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Uno sbilanciamento tra yin e yang, i due principi fondamentali di cui abbiamo spiegato 

precedentemente il concetto, lo viviamo quasi ogni giorno; qualsiasi fattore nella vita 

quotidiana influenza il nostro equilibrio, ma il ritorno alla loro armonia avviene tanto più 

rapidamente, quanto più è forte il nostro microbiota.  

Nello scegliere il cibo, lasciamoci guidare dal nostro senso del gusto, da un sapere profondo, 

dall’intuizione soggettiva, dalla ricchezza della natura e ascoltiamo di cosa ha bisogno il 

nostro intestino.  

 

 

5.6 Medicina Tradizionale Cinese, fitoterapia e microbiota 

Altrettanto importante nella Medicina Tradizionale Cinese è la funzione preventiva e curativa 

della fitoterapia. Il primo libro che parla delle erbe curative nell'arte medica cinese è il 

“Shénnóng Běncǎo Jīng” scritto da Shén Nóng. Riporta un insieme di conoscenze riguardanti 

piante, radici, minerali e sostanze animali usate a scopo terapeutico e tramandate partendo dal 

II secolo a.C. 

Oggi la MTC riconosce trentamila erbe, mentre in Occidente se ne utilizzano un migliaio. I 

cinesi, del resto, hanno preceduto gli occidentali intuendo nozioni e regole che la medicina 

classica ha scoperto solo recentemente, come per esempio la somministrazione dei farmaci in 

specifici periodi del giorno o in dosi infinitesimali, anticipando le teorie omeopatiche.  

Negli ultimi decenni si è notevolmente ampliata la letteratura relativa all'interazione tra la 

MTC e il rafforzamento del microbiota intestinale. Buona parte della cura dettata dalla 

Medicina Tradizionale Cinese, viene assunta per via orale (alimentazione, decotti, polveri) 

portando successivamente cambiamenti fisiologici. Questi ultimi sono prodotti 
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principalmente dalle attività enzimatiche secrete da trilioni di microbi che risiedono 

nell’intestino e dalle cellule ospiti, modellando i costituenti funzionali della MTC (Bottalo F. 

Brotzu R., 1999). 

Nel corso del lavoro è stato evidenziato come il microbiota svolga un ruolo fondamentale per 

la salute dell'ospite, anche in caso di malessere. Si stima che la massa microbica costituisca 

circa il 43% del corpo umano in termini di numero di cellule e codifichi da due a venti 

milioni di geni, svolgendo un ruolo essenziale nella digestione, nel metabolismo e nella 

regolazione del sistema immunitario. Un microbiota equilibrato è fondamentale per la salute 

dell'ospite. Ogni forma di disbiosi, cioè di alterazione nella composizione microbica 

intestinale, potrebbe esporre infatti l'ospite al rischio di obesità, diabete, malattie 

infiammatorie, malattie autoimmuni e cancro (Sun J. e Kato I., 2016).  

È stato dimostrato che vari elementi fondamentali per la cura attraverso la Medicina 

Tradizionale Cinese, come le fibre alimentari, i composti fenolici ed i carboidrati non 

digeribili, regolano la crescita dei microbi intestinali benefici, migliorando l’omeostasi ed 

attenuando alcuni disturbi e sintomi (Makki K. et al., 2018).  

Alcuni studi hanno dimostrato gli effetti positivi delle saponine, composti naturali presenti 

nella Panax ginseng (Ginseng) o nella Gynostemma pentaphyllum, sul rimodellamento del 

microbiota (Huang et al., 2017). Si tratta, oltretutto, di una positiva interazione reciproca: se 

la terapia alimentare suggerita dalla Medicina Tradizionale Cinese influisce sulla 

composizione e sulla diversità del microbiota, la sua efficacia dipende dalla presenza di 

alcune specie batteriche e dai loro enzimi; per esempio, gli integratori di curcumina 

favoriscono l'abbondanza di Lactobacillales e aumentano la diversità batterica.  

Il Pogostemon cablin (Patchouli) è una pianta nativa delle regioni tropicali dell'Asia, 

tradizionalmente utilizzata per il trattamento dei sintomi gastrointestinali. È stato scoperto 

che quattro suoi estratti (l'olio essenziale di patchouli, patchouli alcohol, pogostone e il 

b-patchoulene) favoriscono l'incremento di batteri benefici. Il Patchouli è utilizzato nei 

disturbi di nausea e vomito, dissenteria e dolori addominali (spesso associati a stati di 

calore-umidità). Le sue proprietà gastroprotettive alleviano i danni alla mucosa gastrica e 

prevengono le ulcere. Ha un potere antinfiammatorio ed ha un effetto prebiotico (Leong W. et 

al., 2019).  

È stato evidenziato come i polisaccaridi del Lycium barbarum (bacche di Goji) siano in grado 

di ridurre i potenziali agenti patogeni aumentando il numero di batteri benefici.  

Anche i polisaccaridi dei funghi Ganoderma lucidum e Poria Cocos (Sciencedirect) possono 

esercitare effetti benefici modificando la composizione del microbiota intestinale, 
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intervenendo sull’infiammazione e migliorando il rapporto tra batteri benefici e potenziali 

agenti patogeni. 

Il meccanismo terapeutico della MTC, inoltre, ha effetti che vanno oltre la semplice modifica 

della composizione del microbiota. Quest'ultimo, come già detto, ha un ruolo rilevante nel 

mantenimento della salute, esercitando la sua funzione in modi diversi. La fitoterapia della 

tradizione cinese, sollecitando a produrre sostanze in grado di modulare il microbiota, 

influenza anche il sistema immunitario. Un esempio sono gli estratti di Codonopsis pilosula 

(Dang Shen), Imperata cylindrica var.major e Melia toosendan, aumentano gli effetti 

protettivi attraverso la secrezione di peptidi antimicrobici, aumentando notevolmente la 

composizione del microbiota (Zhou et al., 2016).  

I peptidi sono brevi catene di aminoacidi il cui nome deriva da “peptós”, dal greco, cioè 

digerito o digeribile. Negli organismi viventi i peptidi possono trovarsi come tali, peptidi 

naturali, oppure possono rappresentare stadi intermedi della degradazione o della sintesi di 

una proteina. I peptidi derivanti da idrolisi parziale delle proteine si trovano ad esempio nel 

lume intestinale durante la digestione. Alcuni peptidi naturali di origine non proteica, 

svolgono invece importanti funzioni metaboliche. Tra questi è possibile ricordare il 

“glutatione”, un tripeptide diffuso sia nel mondo vegetale che in quello animale, la cui 

funzione è di evitare che le proteine si induriscano e perdano le loro funzioni. Il glutatione 

partecipa anche al trasporto di alcuni amminoacidi attraverso la membrana cellulare. I peptidi 

sono noti per svolgere diversi ruoli biologici, in particolare come molecole di segnalazione e 

regolazione in una varietà di processi fisiologici, tra cui difesa, immunità, nutrizione e 

crescita. Alcuni peptidi agiscono come vasodilatatori, vasocostrittori ed altri come ormoni 

peptidici regolando il metabolismo, la crescita e lo stress.  

Alcuni estratti, come detto, aumentano la secrezione di peptidi antimicrobici che influenzano 

notevolmente la composizione del microbiota; altri regolano la diversità microbica e la 

struttura della barriera intestinale. Un clistere di Rheum palmatum l. (Rabarbaro cinese), 

pianta utilizzata nella Medicina Tradizionale Cinese, è in grado di sopprimere 

l'infiammazione, migliorare l'integrità della barriera intestinale e, di conseguenza, regolare la 

disbiosi (Ji et al., 2020).  

Un trattamento a base di Lycium barbarum (bacche di Goji), tonico per fegato e reni, dopo 

un'assunzione antibiotica, ripristina la composizione del microbiota, promuove la 

proliferazione delle cellule epiteliali intestinali e migliora in modo significativo la difesa 

intrinseca della mucosa, fonte di batteri come i Lactobacillus e l’Akkermansia. Questi ultimi 

65 



collaborano reciprocamente nella riparazione della barriera intestinale promuovendo la 

crescita delle cellule caliciformi e rafforzando la struttura protettiva.  

L’interazione tra Medicina Tradizionale Cinese e microbiota è un campo tuttora in ricerca. La 

MTC ha capacità terapeutiche di natura olistica che in passato risultavano poco comprensibili 

per un'analisi basata su strumenti di ricerca convenzionali occidentali. Lo studio della 

relazione fra i due è in grado, al contrario, di chiarire numerosi processi che permettono un 

campo di azione nella prevenzione e nel trattamento di molti disturbi. La Medicina 

Tradizionale Cinese interagisce con il microbiota ed i suoi enzimi, influenzando la 

biodisponibilità attraverso l'efficacia dei rimedi naturali. I progressi delle conoscenze nel 

campo dell'alimentazione, dei processi di sintesi dei nutrienti, l'esplorazione della Medicina 

Tradizionale Cinese e del microbiota stanno aprendo visioni interessanti. Man mano che si 

chiariscono le modalità con cui la MTC rimodella la diversità e la composizione del 

microbiota, appare sempre più evidente come questa medicina sia in grado di elaborare un 

sistema nutrizionale e un approccio di intervento dell'asse intestino-cervello in grado di 

rafforzare il sistema immunitario e di migliorare la salute dell'individuo. L'ampia letteratura 

su questi temi attesta come il mondo della ricerca per la salute, si propone di verificare il 

contributo che la MTC fornisce in ambito fitoterapico. 

 

5.7 La prassi preventiva attraverso la collaborazione tra MTC e riflessologia plantare 

Oltre che sul piano nutrizionale, un ambito nel quale la Naturopatia e la MTC collaborano, è 

quello della regolazione dell'asse intestino-cervello, mediante particolari tipologie di 

massaggio, come la riflessologia plantare.  

È stato detto che l’asse funzionale tra il microbiota, il corpo umano e il cervello (definito 

microbiota-gut-brain-axis) può avere effetti neurofisiologici, cioè sia a livello fisico che 

mentale. In questo quadro, un ruolo rilevante hanno le pratiche di manipolazione che sono 

dirette a favorire l’equilibrio energetico, a ridurre lo stress, a favorire il rilassamento, ad 

intervenire sul dolore, a stimolare il flusso del sangue e del Qi, insomma a riattivare la nostra 

energia vitale, la “Vis medicatrix naturae”. Lo stress, il dolore, il sintomo, la malattia 

rappresentano uno squilibrio dell'energia vitale che dovrebbe fluire senza ostacoli lungo i 

percorsi dei meridiani. Fitzgerald aveva notato infatti, come i soggetti caratterizzati da uno 

stato di tensione, potevano essere trattati esercitando una pressione su certe parti del corpo 

(principio dell'arco riflesso). Per la MTC ogni ostacolo in grado di interrompere o alterare il 

flusso energetico dei meridiani (canali attraverso cui scorre il Qi), è in grado di modificare 

l’equilibrio fisiologico e di pregiudicare la funzionalità dell’organismo.  
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La collaborazione tra queste due discipline è un lavoro in sinergia: le zone riflesse sul piede 

vengono collegate ai percorsi dei meridiani energetici Zu che partono o arrivano all’arto 

inferiore.  

 

Stimolando le zone interessate attraverso varie pressioni, si favorisce il flusso del “Qi” lungo 

i canali dei meridiani coinvolti, contribuendo a liberare stasi o ristagni ed a favorire il 

miglioramento del flusso nella zona corrispondente, creando una  condizione di equilibrio per 

l'intero organismo.  

Sulla base di queste considerazioni, il principio della riflessologia plantare  e della  MTC, 

consiste nell'affermare che l'interno appare all'esterno e si esprime attraverso la fisiognomica 

plantare.  

Per la  MTC e per la riflessologia plantare in una visione psicosomatica della salute, il corpo 

e la psiche costituiscono una totalità unica e inscindibile e pertanto i  sintomi fisici e le 

patologie rappresentano l’esternazione di una sofferenza che il corpo esprime.  

Analizzando i segnali si ha modo di interpretare le origini del disagio, della sofferenza o del 

malfunzionamento e collegandoli al significato dell'organo coinvolto, s’interviene sullo 

squilibrio. Questa lettura si traduce nell’osservazione della forma del piede, della superficie 

plantare e dorsale, nell'aspetto delle  dita e delle unghie, nel colore, nella posizione, 

nell’odore e nella traduzione energetica Yin/yang.  

La tabella seguente riporta alcuni esempi di disfunzionalità sulle quali, riflettendo alterazioni 

organiche o disagi psicologici, si può dare un aiuto attraverso un trattamento di riflessologia 

plantare.  
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                         Caratteristiche del piede e disfunzionalità 

 

Piedi cedevoli con arcata troppo alta             Carattere incerto e insicurezza 

Camminare con passi pesanti e sgraziati       Mancanza di equilibrio  

                                                                       interiore e rigido approccio  

                                                                       con la realtà esterna 

Valgismo o rigidità del muscolo flessore      Squilibrio tra la testa (pensiero 

dell’alluce                                                      razionale) e delle zone basse  

                                                                       del corpo (inconscio profondo,  

                                                                       istinti e pulsioni)  

Pelle spessa e duroni                                     Difficoltà ad accettare la 

                                                                       responsabilità e l'autorità   

                                                                       esterna 

Sudorazione abbondante                               Una condizione di “carico” 

                                                                       emozionale costante che non 

                                                                       si riesce ad esprimere 

Piede screpolato                                             Cambiamento  

Piede freddo                                                   Sentimenti bloccati e  

                                                                       congelati 

                                                                       poche emozioni, vita piatta 

Piede troppo caldo                                         Eccessivo emozionale con una 

                                                                       iperproduzione di energia  

                                                                       mentale 

Piedi piatti                                                     Attaccamento a sicurezze  

                                                                       esterne, soprattutto familiari 

 

Il piede è la zona del corpo più ricca di terminazione nervosa e rappresenta un'area in cui 

tendono a riflettersi gli squilibri che interessano diversi organi del corpo e tematiche 

intestino-cervello. L'unità psicosomatica tende infatti a segnalare un blocco energetico: usa 

sintomi corporei per indicare che ad un altro livello è in atto una dinamica disarmonica. 

Il trattamento di riflessologia plantare è un metodo olistico che, agendo su una  componente  

corporea (in questo caso il piede) è in grado di consentire al soggetto di ritrovare l'equilibrio. 

Il principio è lo stimolo della “Vis medicatrix naturae”, vale a dire lo stimolo del potere di 
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autoguarigione insito in ognuno di noi. Ciò permette di ricontattare la forza vitale, ristabilire 

una situazione di benessere, non limitata al corpo fisico, ma a tutte le dimensioni.  

Questa azione è legata anche alle ultime scoperte più recenti della PNEI 

(psico-neuro-endocrino-immunologia), la quale studia le interazioni tra la psiche, il sistema 

nervoso, il sistema endocrino e quello immunitario. L'azione fisiologica del massaggio 

plantare, deriva dalle due azioni che vengono esercitate sull’organismo: meccanica e riflessa. 

L'azione meccanica è diretta e provoca un miglioramento della circolazione sanguigna che 

favorisce il ritorno venoso e contribuisce ad eliminare eventuali stasi periferiche; un 

miglioramento della  circolazione linfatica ed umorale che determina un’accelerazione del 

ricambio del tessuto trattato e l'eliminazione di depositi da alterato ricambio; un effetto 

eutrofico e stimolante a livello muscolare, dovuto alle contrazioni che si verificano senza 

l'intervento del sistema nervoso centrale; un tipico effetto antalgico a livello delle 

terminazione nervose periferiche, dovuto alla migliorata circolazione locale.  

L’azione riflessa indiretta opera attraverso il sistema nervoso autonomo, la cui stimolazione 

locale provoca effetti sia localizzati, che generalizzati. Attraverso i meridiani energetici della 

MTC, trattando il piede si agisce sulla componente fisio-neurologica ed energetica 

dell’organismo, ottenendo in primo luogo un rilassamento del corpo e della mente. In questo 

modo opera sul sistema immunitario, incrementando le sue difese; stimola il sistema 

endocrino; contribuisce ad eliminare le scorie e determina un riequilibrio energetico generale 

con un effetto positivo sia per il sintomo particolare che sulla salute complessiva del soggetto 

(Piazza e Maglio, 2014). 

Un’azione in grado di intervenire sull’asse intestino-cervello, consente al microbiota di 

svolgere le sue azioni protettive e terapeutiche.  
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5.8 L’intervento sugli squilibri microbici 

La riflessologia plantare può essere interpretata come una pratica di modulazione 

somatosensoriale in grado di influenzare l’asse intestino-cervello attraverso diversi 

meccanismi. Gli studi condotti negli ultimi anni hanno potuto verificare come questa pratica 

non solo sia coerente con le neuroscienze contemporanee, ma abbia un effetto positivo 

appunto sull’asse intestino-cervello. La pressione esercitata durante il trattamento su 

specifiche aree riflesse, attiva le vie nervose, stimola l'equilibrio simpatico-parasimpatico e 

può coinvolgere i neurotrasmettitori legati al benessere e alla regolazione intestinale.  

L’asse intestino-cervello (Gut-Brain Axis, GBA) è un network complesso che integra sistema 

nervoso enterico, sistema nervoso centrale, sistema nervoso autonomo, sistema immunitario e 

microbiota intestinale. La comunicazione bidirezionale avviene tramite vie neurali (in 

particolare il nervo vago), segnali endocrini, citochine e metaboliti microbici. Qualsiasi 

intervento capace di modulare il tono del sistema nervoso autonomo, la percezione viscerale 

o la risposta allo stress, può teoricamente influire sul funzionamento dell'asse (Sciacca, 

2025). 

Dal momento che la pianta del piede è ricca di recettori nervosi, la stimolazione manuale 

genera impulsi che raggiungono il talamo e la corteccia somatosensoriale. La modulazione 

delle vie sensoriali può influenzare quindi la percezione viscerale, la sensibilità intestinale e 

la regolazione neurovegetativa. La riflessologia plantare è particolarmente efficace nel 

modulare l'equilibrio tra il sistema simpatico (stress, allerta, acido gastrico) e quello 

parasimpatico (digestione, rilassamento, motilità intestinale).  

La stimolazione riflessologica orientata al rilassamento favorisce l’attivazione del sistema 

parasimpatico con effetti come: 

-la riduzione dello stress; 

-il miglioramento della digestione; 

-la normalizzazione della motilità intestinale; 

-la regolazione del sonno; 

-la riduzione della percezione del dolore viscerale.  

La riduzione delle situazioni stressogene, in particolare, permette di diminuire 

l’iperattivazione simpatica, la quale tende a creare disbiosi. Siccome l'azione dell'asse 

intestino-cervello è bidirezionale,  la stimolazione riflessologica influenza il rilascio di 

endorfine (analgesica e benessere), serotonina (regolazione dell'umore e della motilità 

intestinale) e dopamina (motivazione e rilassamento psicofisico) e dal momento che il 90% 
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della serotonina è prodotta nell’intestino, modula il tono parasimpatico e favorisce un 

ambiente intestinale più stabile (Mainardi, 2024). 

Se le emozioni influenzano le funzioni intestinali, anche lo stesso intestino può influenzare il 

cervello attraverso il nervo vago, gli ormoni intestinali, i mediatori dello stress e il 

microbiota. Anche se la riflessologia non agisce direttamente sul microbiota, riduce lo stress 

che altera la flora batterica, migliorando la motilità e la digestione. La riduzione dello stress e 

la normalizzazione del tono vagale, possono favorire un ambiente intestinale più stabile, con 

potenziali effetti benefici sulla diversità microbica e sulla produzione di metaboliti come 

SCFA (short-chain fatty acids). Ne deriva che la riflessologia plantare può sostenere l’asse 

intestino-cervello attraverso quattro meccanismi integrati: 

 

Meccanismo Effetto sul corpo Impatto sull’asse 
intestino-cervello 

Stimolazione nervosa Attivazione vie afferenti Modula percezione viscerale 
e risposta corticale 

Regolazione SNA Aumento parasimpatico Migliora digestione, riduce 
stress e ipersensibilità 

Neurotrasmettitori Endorfine, serotonina Benessere emotivo e 
regolazione motilità  

Effetti indiretti sul 
microbiota 

Riduzione stress Migliora equilibrio 
microbico e infiammazione  

 

La prassi attesta come benefici effetti del massaggio plantare derivino da un massaggio legato 

innanzitutto al sistema nervoso, a tutte le zone del capo, all’apparato digerente e alle 

ghiandole endocrine. Il plesso solare, collocato al centro dell'addome, rappresenta un punto 

fondamentale del sistema neurovegetativo. Si tratta di un ganglio nervoso che si ramifica in 

tutti gli organi addominali e per questo viene definito “cervello addominale”. La sua 

stimolazione produce effetti rilassanti e antalgici, non solo sulle aree dei riflessi addominali, 

ma anche sul sistema neurovegetativo. Il trattamento varia, pertanto, a seconda dello stato 

emotivo del soggetto, caratterizzato a volte come stimolazione (in presenza di ipotonia o 

atonia) o come rilassamento (ipertonia).  

In conclusione la riflessologia plantare può essere considerata una pratica capace di modulare 

il sistema nervoso autonomo, influenzare la percezione viscerale, ridurre lo stress psico-fisico 

e sostenere indirettamente la fisiologia intestinale e il suo microbiota. I benefici apportati da 
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questa pratica agiscono quindi sull’asse intestino-cervello. Rilassando il corpo si libera la 

mente e si induce una sensazione di benessere locale e diffuso.  

Il massaggio plantare è in grado di migliorare lo stato psicofisico attraverso un’azione sullo 

stato di tensione, ma soprattutto sull’attivazione di risposte legate alla resilienza tipica di ogni 

organismo.  
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Capitolo sesto 

6 MENOPAUSA: UNA NUOVA FASE DELLA VITA FEMMINILE 

 

6.1 Una rinascita in menopausa 

Se è vero che la maggior parte delle donne vive la menopausa come un momento “negativo”, 

è anche vero che questo non è un fattore universale. Non vi sono evidenze che confermino la 

totalità dei sintomi, anche se i cambiamenti che questo periodo porta con sé sono sicuramente 

importanti.  

Le manifestazioni sono varie a seconda della donna; non è detto che compaiano e non è detto 

che si presentino tutte: la loro intensità e natura è strettamente soggettiva.  

Tuttavia la menopausa, oltre ad essere un evento biologico, diviene un evento culturale e 

simbolico; in molte tradizioni esso è un passaggio liberatorio e naturale che sottolinea la 

crescita e la maturazione della donna. Diviene infatti, un periodo di riorganizzazione positiva, 

di saggezza e, in molti casi, di benessere psicologico.  

In alcune popolazioni, le donne valorizzano questo periodo, non considerandolo come la 

perdita della femminilità o della fertilità, ma esaltando la libertà femminile rispetto a questi 

aspetti.  

Gli studi condotti da Study of Women's Health Across the Nation (SWAN), hanno dimostrato 

che la cultura incide molto sulla qualità della vita delle donne in menopausa e che le stesse 

sono influenzate da variabili esterne rispetto al loro stato psico-fisico.  

Infatti diventa fondamentale riuscire a distinguere gli effetti collegati alle variazioni ormonali 

e quelli invece influenzati da fattori esterni, come i cambiamenti familiari, il ruolo sociale, le 

abitudini. Questo aspetto contribuisce anche al cambiamento legato alla percezione dei 

sintomi e alla successiva richiesta di aiuto.  

La menopausa (dal greco men, mestruo e pausis, termine) indica la cessazione permanente 

del flusso mestruale, un evento che rappresenta l'aspetto più evidente di un periodo della vita 

della donna (climaterio), durante il quale si esaurisce l'attività dell’ovaio. La menopausa 

divide il climaterio in una fase di premenopausa, durante la quale l’ovaio diventa 

progressivamente insensibile agli stimoli dell’ipofisi ed è quindi caratterizzata da cicli 

anovulatori ed irregolarità mestruali ed una fase di post menopausa, che termina con l'inizio 

della senilità (intorno ai 65 anni).  

La menopausa può essere fisiologica, o indotta da trattamenti medici o chirurgici. L'età media 

di insorgenza nelle donne europee è tra i 45 e i 55 anni. I primi cicli anovulatori sono 

associati ad una minore produzione di estrogeni e ad una produzione di progesterone 
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pressoché assente. L’ipofisi cambia ritmo e non ordina più con la stessa regolarità alle ovaie 

di produrre quegli ormoni (estrogeni e progesterone) che danno il via al ciclo mestruale. Per 

questo si possono presentare cicli ravvicinati (polimenorrea), cicli ritardati (oligomenorrea) o 

mestruazioni abbondanti (ipermenorrea). In postmenopausa i livelli degli estrogeni calano a 

valori minimi e il valore degli androgeni diventa relativamente predominante. Il climaterio è 

accompagnato spesso da un insieme di sintomi locali e generali, denominati “sindrome 

climaterica”. L'intensità di questa sindrome è legata alla rapidità con cui nell’organismo 

femminile si crea la mancanza di estrogeni.  

La tabella seguente illustra la natura dei sintomi e la loro distribuzione nella popolazione 

femminile  

 

 

 

I sintomi più comuni sono i disturbi vasomotori: vampate di calore accompagnate da 

sudorazione, palpitazioni, vertigini e nausea. Aumenta la frequenza del polso e del respiro e 

si possono presentare rialzi della pressione. Questi fenomeni dipendono probabilmente da 

un’iperattività del sistema nervoso centrale, come conseguenza della carenza di estrogeni. 

Anche il frequente aumento di peso con accumulo di grasso a livello addominale, dei fianchi 

e delle natiche dipende da alterazioni metaboliche. Sintomi frequenti sono l'insonnia, 

l’irritabilità, l'ansia, la depressione e la perdita di memoria.  

La sindrome climaterica si verifica in maniera acuta al momento della fine dell'attività 

ovarica, anche se la carenza di estrogeni può avere altre conseguenze sull’organismo della 

donna. A medio termine i sintomi prevalenti sono quelli legati ad una progressiva atrofia 
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dell'apparato genitale, della mammella, dell’uretra e di parte della vescica: ciò può 

determinare incontinenza urinaria, disuria e una maggiore facilità ai prolassi uterovaginali.  

Tra le conseguenze a lungo termine vi sono l'aumento di colesterolo nel sangue, sempre 

dovuto alla carenza di estrogeni, con un aumento delle manifestazioni arteriosclerotiche e del 

rischio di malattie cardiovascolari. L'alterazione più importante è l'osteoporosi, cioè la 

diminuzione della massa ossea, sia per via di minore produzione di materia ossea, sia per un 

maggiore riassorbimento osseo, con notevole aumento della frequenza di fratture. Questi 

fenomeni possono essere aggravati da abitudini di vita errate, come una scarsa attività fisica, 

un’alimentazione povera di minerali, l'abuso di fumo e alcol.  

La terapia medica tradizionale interviene sugli effetti della menopausa, in caso di necessità, 

attraverso l’uso di terapie ormonali, ma negli ultimi anni è cresciuto in modo rilevante il 

numero di donne che ricorrono alla medicina alternativa. Questa scelta consente di evitare 

trattamenti pericolosi a favore di opzioni più naturali, oltre a permettere un maggior controllo 

sulla propria salute e sul proprio corpo. Una ricerca condotta nel 2022 dall'istituto “National 

Women's Health Survey” nel 2023, ha evidenziato come il 20% delle donne consulti un 

esperto di medicina complementare o naturopata e il 39% assuma prodotti naturopatici.  

L’alimentazione è il passo principale. Sappiamo che è il nostro carburante e non è solo una 

questione di controllo del peso, ma di energia, di umore e di benessere in generale.  

Gli interventi complementari per l’attenuazione dei sintomi della menopausa sono tutte le 

pratiche mente-corpo, quelle a base di erbe e fitoterapici, gli oligoelementi e tutti quegli  

approcci che coinvolgono l'intero sistema.  

 

6.2 Menopausa e microbiota 

Negli ultimi anni, gli studi del microbioma umano stanno aumentando in modo significativo, 

investendo principalmente le ricerche sulla salvaguardia della salute dell’organismo.  

Il microbiota intestinale e quello vaginale sono stati presi in considerazione nella fase dell'età 

avanzata delle donne, in quanto influenzati entrambi dagli ormoni sessuali femminili (Park 

Min Gu et al. 2023). 

L’estrogeno ha una relazione bidirezionale con il microbiota: i cambiamenti ormonali 

possono alterare la composizione microbica e viceversa, il microbiota può metabolizzare gli 

ormoni e modulare i livelli e gli effetti. L'insieme dei geni microbici in grado di 

metabolizzare gli estrogeni è definito “estroboloma”; quest'ultimo può influenzare 

cambiamenti che  possono contribuire o esacerbare i sintomi e le condizioni dello stato in 

menopausa (Dott. Franco Vicariotto, ginecologo Humanitas San Pio X di Milano-2025). Le 
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alterazioni dei microbi intestinali sono state collegate a infiammazioni, a disfunzioni 

metaboliche e alla perdita di densità ossea nelle donne in postmenopausa. I cambiamenti nel 

microbiota vaginale in quest'ultima fase, sono alla base dell’aumento dell’incidenza di atrofia 

vaginale, di infezioni e di problemi alle vie urinarie.  

La conoscenza di queste connessioni permette di individuare interventi mirati sul microbiota 

per la gestione dei sintomi della menopausa.  

Probiotici (batteri benefici vivi), prebiotici (substrati di nutrimento dei batteri benefici), 

sinbiotici (prodotti combinati) e post biotici (metaboliti o componenti dei batteri benefici), 

sono oggetto di ricerche per il loro potenziale, nel ripristino dell'equilibrio microbico e per un 

miglioramento generale della salute nelle donne in questo periodo (Wang et al., 2025). 

Il microbiota intestinale delle donne subisce cambiamenti significativi durante questo 

passaggio. In generale la diversità microbica, la ricchezza e l’uniformità delle specie, tende a 

diminuire. Le donne in postmenopausa, in particolare, hanno un microbiota meno 

diversificato rispetto alle donne in premenopausa.  

I generi benefici come i Lactobacillus e Bifidobacterium possono diminuire durante la 

premenopausa, mentre alcuni gruppi potenzialmente meno favorevoli, come gli 

Enterobacteriaceae o altri batteri Gram-negativi, possono diventare più abbondanti. Questi 

cambiamenti riflettono probabilmente l’influenza della perdita di estrogeni sull’ecosistema 

intestinale.  

Durante l'età riproduttiva, le donne hanno in genere una maggiore ricchezza del microbiota 

intestinale rispetto agli uomini della stessa età.  

Dopo la menopausa, il profilo del microbiota intestinale delle donne diventa più simile a 

quello degli uomini, in quanto l’ambiente ormonale protettivo si riduce. In altre parole, 

alcune delle caratteristiche del microbiota specifiche della donna, si perdono 

progressivamente, contribuendo potenzialmente alla convergenza dei rischi (Wang.H. et al., 

2025). 

Abbiamo detto che il calo degli estrogeni in menopausa sembra essere un fattore chiave dei 

cambiamenti del microbiota intestinale e, viceversa, il microbiota intestinale può influenzare i 

livelli di estrogeni circolanti. Molti batteri intestinali producono enzimi che permettono il 

riassorbimento degli estrogeni nel flusso sanguigno. Nelle donne in premenopausa, questa 

attività microbica “dell’estroboloma” aiuta a mantenere i livelli di estrogeni. Dopo la 

menopausa, con una minore produzione di estrogeni da parte delle ovaie, il ruolo dei batteri 

intestinali nel metabolismo ormonale diventa ancora più significativo. Se la diversità o la 

funzione di questi batteri è ridotta, una minore quantità di estrogeni può essere riattivata, 
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aggravando lo stato di carenza. Gli studi hanno evidenziato come il microbiota intestinale sia 

un “regolatore generale” dello stato degli estrogeni nelle donne in menopausa (Park et al., 

2023). 

I cambiamenti nel microbiota intestinale durante la menopausa sono stati implicati in esiti 

metabolici e infiammatori. Con la perdita di estrogeni, le donne spesso presentano un 

aumento dell’adiposità viscerale, dell’insulino-resistenza e un profilo lipidico alterato. Queste 

tendenze possono essere aggravate da una disbiosi intestinale. Una minore diversità 

microbica intestinale è associata a livelli più bassi di estrogeni circolanti ed è collegata a vari 

disturbi legati alla menopausa: 

-Osteoporosi  

-Rischi cardiovascolari 

-Stati infiammatori (insulino-resistenza e diabete di tipo 2)  

-Declino cognitivo e rischio demenze senili (Wang et al., 2025) 

In sintesi, il microbiota intestinale delle donne in menopausa mostra una ridotta diversità e un 

cambiamento nella composizione, con una minore presenza di batteri benefici e una maggiore 

presenza di specie pro-infiammatorie rispetto al microbiota delle donne in premenopausa. 

Questi cambiamenti sono probabilmente causati dall'ambiente a basso contenuto di estrogeni 

nella menopausa, a cui contribuiscono a loro volta, a formare un circolo vizioso che può 

influire il metabolismo, l’immunità e la salute dei tessuti. Vi sono in ogni caso, variazioni 

individuali e fattori come la genetica, l’alimentazione, l'ambiente e  l'abuso di farmaci che 

contribuiscono a modificare il microbiota. In particolare le differenze alimentari fanno sì che 

i modelli del microbiota in menopausa non siano uniformi a livello globale: ad esempio le 

diete ricche di fibre in alcune popolazioni non occidentali possono preservare una maggiore 

diversità microbica (So D. et al., 2018). 

Modificazioni rilevanti intervengono anche nel microbiota vaginale. Nelle donne, soprattutto 

in età riproduttiva, la vagina è colonizzata da specie di Lactobacillus (Lactobacillus crispatus, 

Lactobacillus iners, Lactobacillus jensenii e Lactobacillus gasseri) che mantengono un 

ambiente acido (pH ~3,5-4,5) producendo acido lattico. Questo ambiente acido e ricco di 

lattobacilli protegge dai batteri patogeni, dai lieviti e dalle infezioni. L’estrogeno svolge un 

ruolo fondamentale in questo ecosistema, promuovendo l’ispessimento dell’epitelio vaginale 

e il deposito di glicogeno. Il glicogeno rilasciato dalle cellule epiteliali desquamate viene 

fermentato dai lattobacilli in acido lattico (Park et al., 2023). Dopo la menopausa, con il forte 

calo degli estrogeni circolanti, l'ambiente vaginale cambia notevolmente. La popolazione di 

lattobacilli diminuisce nella maggior parte delle donne. Questo cambiamento è talvolta 
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definito “paradosso del microbioma della menopausa”: si verifica una diminuzione della 

dominanza di lattobacilli, ma un aumento della ricchezza microbica complessiva nella 

vagina. In sostanza, nessun genere domina chiaramente il microbiota vaginale 

postmenopausale, ma coesistono una varietà di organismi.  

Le implicazioni di questi cambiamenti del microbiota vaginale sono significative per la salute 

genito-urinaria delle donne in menopausa. Con l’assottigliamento dell’epitelio vaginale e la 

perdita di acidità, le donne manifestano sintomi come secchezza vaginale, irritazione e 

dispareunia (rapporti sessuali dolorosi). Aumentano considerevolmente anche le risposte 

immunitarie e le infiammazioni di basso grado, come vaginite cronica o irritazione. Inoltre, la 

perdita della protezione dei lattobacilli predispone le donne dopo la menopausa a infezioni 

urogenitali ricorrenti. La vagina può fungere da serbatoio per gli organismi patogeni a causa 

della diminuzione della barriera lattacida e uno stato pro-infiammatorio del microbiota 

vaginale povero di lattobacilli, può determinare un maggior rischio di problemi all’utero e 

all’endometrio (Barrea L. et al, 2023). 

 

6.3 La nutrizione: energia per un microbiota in cambiamento  

Gli aiuti che la medicina convenzionale propone, sono basati su terapie ormonali sostitutive, 

mediante estrogeni sistemici o locali che invertono parzialmente questi cambiamenti 

microbici. Uno degli effetti maggiormente negativi di queste cure sostitutive dirette ad 

alleviare i sintomi, è l'alterazione del profilo del microbiota, con conseguenze a livello di 

salute generale. Anche se il trattamento con estrogeni abbassa il pH vaginale e aumenta la 

colonizzazione di Lactobacillus nelle donne in menopausa, ha presentato rilevanti 

controindicazioni.  

Sulla base delle connessioni tra il microbiota e il benessere in menopausa, in alternativa si 

stanno valutando interventi diversi per modulare favorevolmente il microbiota intestinale e 

quello vaginale. Includono probiotici e prebiotici, quindi non interventi ormonali, ma 

interessanti sostituzioni a queste terapie (Wang et al., 2025). 

I probiotici possono avere un effetto benefico per via di diversi meccanismi rilevanti per le 

condizioni legate alla menopausa. Nell’intestino, i batteri probiotici, soprattutto i 

Lactobacillus e Bifidobacterium, possono migliorare la funzione della barriera intestinale, 

modulare le risposte immunitarie (in senso antinfiammatorio), eliminare i microbi patogeni e 

produrre metaboliti utili come gli acidi grassi a catena corta ed i precursori dei 

neurotrasmettitori.  
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Un meccanismo specifico relativo alle donne in menopausa è la capacità di alcuni ceppi 

probiotici di potenziare la funzione dell’estroboloma. In questo modo aiutano a riciclare gli 

estrogeni nel colon.  

I ceppi probiotici oggetto di studio per la salute in menopausa sono diversi. I lattobacilli 

(L.rhamnosus, L.reuteri, L.casei, L.acidophilus, L.plantarum, L.gasseri) e i bifidobatteri 

(B.longum, B.lactis, B.bifidum), sono i più valorizzati, data la loro lunga storia di utilizzo e la 

loro presenza in organismi sani. Sono generalmente ben tollerati e nel contesto della 

menopausa, in particolare, i probiotici rappresentano un intervento a basso rischio. La sfida 

consiste nell’identificare i ceppi o le combinazioni più efficaci e i regimi ottimali per 

conseguire specifici obiettivi, alleviare disturbi, preservare le ossa e prevenire infezioni 

(Wang et al., 2025). 

I prebiotici, che come abbiamo detto sono fibre fermentabili e altri composti (oligosaccaridi, 

amidi resistenti e polifenoli) che l'organismo non è in grado di digerire, possono essere invece 

assimilati dai batteri intestinali. Nutrendo in modo selettivo i microbi benefici, i prebiotici 

possono aiutare a rimodellare il microbiota in modo favorevole. I prebiotici più comuni 

includono l’inulina, i frutto-oligosaccaridi (FOS), i galatto-oligosaccaridi (GOS) e 

l’arabinoxilano. Nelle donne in menopausa, i prebiotici sono utili per rafforzare la crescita dei 

batteri associati alla salute che tendono a diminuire con l'età e a sostenere i cambiamenti 

ormonali. 

Le fonti naturali di prebiotici, provenienti da frutta, verdura, legumi e cereali integrali, sono 

un elemento fondamentale delle linee guida alimentari, ancor di più in certe fasi della vita, 

come nel periodo di menopausa della donna e nella fase successiva dell'età avanzata.  

Le donne delle regioni con diete tradizionalmente ricche di fibre, come le popolazioni 

asiatiche o africane, tendono infatti ad avere più lattobacilli sia a livello intestinale che 

vaginale anche nella fase post menopausa, rispetto alle donne occidentali che seguono diete 

povere di fibre.  

Ciò implica che parte dei cambiamenti del microbiota che sono attribuiti alla “menopausa”, 

potrebbero in realtà essere mitigati dalla dieta. Ne deriva che una dieta ricca di fibre, 

contenenti prebiotici naturali, è una strategia fondamentale per sostenere un microbiota sano 

durante la menopausa. I prebiotici agiscono nutrendo i microbi benefici e migliorando il 

rendimento metabolico. Nelle donne in menopausa, l'integrazione con prebiotici, attraverso 

una dieta ricca di fibre, può migliorare la  composizione del microbiota intestinale, aumentare 

la produzione di acidi grassi a catena corta, avere benefici per la salute metabolica e delle 

ossea, aiutare a mantenere un equilibrio estrogenico e un ambiente vaginale più sano.  
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A loro volta i sinbiotici, prodotti che combinano prebiotici e probiotici, lavorano in modo tale 

che il prebiotico supporti specificamente i ceppi probiotici inclusi. L'obiettivo è quello di 

migliorare la sopravvivenza e l'attività dei probiotici nell’intestino e fornire un substrato 

immediato per la fermentazione. Nel contesto della menopausa, anche i sinbiotici possono 

essere utili fornendo un ceppo probiotico che svolge una funzione desiderata (come la 

produzione di butirrato per il riciclaggio degli estrogeni), insieme a un prebiotico che agisce 

sul microbiota. Questo doppio effetto può produrre maggiori benefici rispetto a ciascuno dei 

due  componenti utilizzato da solo (Wang et al., 2025). 

Inizialmente potrebbero manifestarsi sintomi gastrointestinali, come gonfiore e flatulenza, 

dovuti all'aumento della fermentazione delle fibre e alla mancanza di abitudine, ma questi 

sintomi tendono a scomparire pian piano. Nel complesso i sinbiotici rappresentano 

un'integrazione importante, cercano di modellare l'ambiente del microbiota con interventi 

completi. Per le donne in menopausa che affrontano problemi diversi, aumento di peso e di 

colesterolo, dolori articolari, perdita ossea e irregolarità gastrointestinali, i sinbiotici possono 

offrire miglioramenti ad ampio spettro.  

Infine i post biotici sono un concetto nuovo che si riferisce a sostanze funzionali generate dai 

microbi che possono avere effetti benefici diretti sull’ospite. I metaboliti post biotici sono 

acidi a catena corta, vitamine, peptidi, composti polisaccaridici delle pareti cellulari 

batteriche e persino cellule microbiche intere inattivate (paraprobiotici).  

Per le donne in menopausa seria, gli integratori possono diventare parte dei regimi 

nutraceutici. Si evidenzia che integratori probiotici possono influenzare i percorsi 

neuroendocrini, probabilmente attraverso l’asse intestino-cervello, riducendo le risposte allo 

stress. Inoltre i postbiotici potrebbero integrare i probiotici: ad esempio, si potrebbe assumere 

un probiotico è anche un postbiotici come il butirrato o l’equolo per ottenere un effetto 

immediato, mentre si aspetta che il probiotico alteri l'ambiente intestinale (Wang et al., 2025).  

Gli studi recenti suggeriscono che l'assunzione di integratori probiotici nella gestione della 

relazione microbiota intestinale e menopausa siano promettenti. Il microbiota è considerato 

fondamentale nel sostegno della donna durante la menopausa.  

Le attenzioni riguardano l’alimentazione per aumentare i prebiotici naturali e dove necessario  

l'integrazione con probiotici, soprattutto per le donne con sindrome genito-urinaria, in 

sostituzione di terapie ormonali. Attraverso la medicina personalizzata, la salute del 

microbiota e del microbioma è destinata a diventare un pilastro importante per la donna in 

menopausa, insieme alla salute ormonale, alla salute delle ossa e alla salute cardiovascolare. 
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Ripristinando l’equilibrio microbico, è possibile mitigare alcune delle conseguenze della 

menopausa e migliorare la qualità della vita delle donne. 

 

6.4 Menopausa: un incontro inaspettato 

Il mio primo ciclo mestruale è capitato all'improvviso ed ero impreparata, turbata e disarmata. 

Oltre che presentarsi naturalmente in un periodo già di per sé movimentato, era un momento 

di dolore e di non facile gestione. Non ho potuto fare altro che organizzarmi come potevo e 

carpire informazioni per riuscire a vivere il più serenamente possibile ciò che si stava 

presentando.  

Fortunatamente per la menopausa non è stato così. La maturità, la consapevolezza e 

l'informazione hanno fatto sì che l'arrivo di questo cambiamento non fosse così sconvolgente. 

Non ero tanto preoccupata per tutto quello per cui mi ero preparata e che sarebbe potuto 

succedere a livello fisiologico, ma per quello che sentivo dentro. La mia vita non è stata rose 

e fiori, nel vero senso della parola e il mio carattere cancerino, scorpionino, in questo 

periodo, mi stava chiedendo di arrivare al dunque.  

Più di vent'anni di lavoro introspettivo, frequenti alti e bassi, domande, preghiere, 

arrovellamenti, rimuginazioni, dove l’impressione di migliorare era molto poca e la 

sensazione di essere bloccata, sempre presente.  

Mi sono ritrovata a cinquant'anni, con stupore,  quando tutto sembrava prendere una tipica  

direzione ovvia sotto quel controllo che mi apparteneva, ad accorgermi che ciò che mi 

interessava, non era più capire, dare risposte e giustificare, ma era desiderare la libertà 

proprio da quel tormento.  

Simbolicamente l’assenza di sangue conduce ogni donna ad un incontro con sé stessa e ad un 

momento di riflessione: la fine della possibilità di procreare, i cambiamenti fisici e psichici, le 

emozioni, portano ad  un inevitabile analisi personale. È un evento fisiologico che segna la 

fine della capacità riproduttiva, ma non certo di tutte le altre espressioni del femminile.  

Dopo un'interruzione del ciclo di un anno e mezzo, quando esami e visite avevano 

confermato la mia entrata in menopausa, si ripresenta un nuovo movimento: il mio corpo 

cercava di comunicare ancora una volta la sua forza e la sua energia, destabilizzando la mia 

razionalità. 

Non c’è nulla di così certo e definitivo! C’è che ognuno vive la sua realtà e ciò di cui ha 

bisogno per rompere schemi e per comprendere: tutto avviene nel tempo necessario affinché 

il cambiamento venga interiorizzato. Assecondare la menopausa e capire la sua fisiologia, 

può realmente contribuire a renderla l'espressione di una seconda giovinezza.  
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Come si vive la menopausa è sicuramente conseguente a come abbiamo vissuto, alle 

caratteristiche, alla storia personale, alle esperienze e non si può non considerare che vi è una 

realtà sociale e culturale orientata verso l’apparire e l’avere, piuttosto che all'essere, come se 

l'unica forma di giovinezza fosse l’immagine esteriore. Le terapie sostitutive proposte dalla 

medicina tradizionale, considerano la menopausa un “evento patologico” e vanno a 

tamponare sintomi come ansia, irritabilità, depressione, che fanno parte dell’evidenza 

fisiologica  del calo di estrogeni, impedendo e procrastinando, il più a lungo possibile, 

l'invecchiamento  che fa parte del viaggio esistenziale. Se si lascia al nostro corpo il tempo di 

adattarsi naturalmente a questo cambiamento, questi sintomi diminuiranno nel giro di pochi 

anni (Aufiero F., 2021). Dopotutto come è possibile che la natura così equilibrata e così 

perfetta, abbia sbagliato qualcosa nel sistema endocrino della donna, tanto da doverla 

medicalizzare. 

Questo non significa non accettare l’intervento terapeutico se indispensabile, ma in ogni caso, 

l'approccio naturopatico è di grande sostegno e  l’alimentazione può avere un ruolo 

veramente determinante per prevenire disturbi, mitigare o risolvere nel breve tempo quelle 

anomalie che si presentano. 

Non volevo più risposte o soluzioni, volevo prendermi cura di me ed esserci: volevo seguire 

la mia natura, ascoltare quello che stava accadendo e stare bene!  

Quando succedono realmente questi click interni, avviene qualcosa anche fuori: arrivano le 

persone  giuste e si aprono strade nuove.  

Il massaggio Metamorfico che mi sono permessa di ricevere, ha toccato una sofferenza 

profonda, ma come una scossa ha dato il via ad una ripartenza.  

Ricordo che nei giorni successivi, la mia mente non chiedeva né come, né perché, non voleva 

sapere, voleva lasciare che tutto fosse, voleva lasciar sentire, lasciar accadere, lasciar andare, 

guidata da una forza interiore così viva, pronta, presente.  

Le indicazioni del tema natale da parte di un interessante astrologo e le sue cure alchemiche 

attraverso oli essenziali di salvia, melissa, chiodi di garofano e la cristalloterapia, compagna 

da tempo, mi danno un enorme sostegno. Mi accorgo, volta per volta, del beneficio che 

ricevo dai trattamenti di riflessologia plantare: il cambiamento è in corso e ho ricominciato a 

sognare!  

Cerco di fare in modo che la “Vis medicatrix naturae” scorra nel miglior modo possibile e  

naturalmente per me l’alimentazione è il buon contributo che posso donare all’organismo. 

Una cura che vuole essere preventiva, riparatrice, che segua le mie caratteristiche e le mie 

esigenze.  
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Basta corse contro il tempo ed attenzioni vane!  

Ho sentito il bisogno di pulire e rinforzare l'organismo, di trovare un nuovo modo per far sì 

che l’energia potesse scorrere liberamente.  

È stato necessario fare un’attenta detossinazione, integrare con probiotici, rivedere 

l’alimentazione e i miei ritmi che per troppo tempo sono stati intensi e hanno infiammato 

l'intero organismo.  

Mi sono accorta del mio respiro, corto e troppo veloce, come il battito cardiaco: quanto dono 

e quanto sono in grado di ricevere? 

 

Durante la menopausa, si osserva una riduzione della diversità microbica, con un aumento di 

batteri pro-infiammatori (Bacteroides e Escherichia-Shigella) e una diminuzione di batteri 

benefici (Roseburia e Faecalibacterium). Questa alterazione è direttamente collegata a 

sintomi e complicazioni della menopausa.  

La condizione di disbiosi che si sviluppa durante questo periodo, è associata ad un aumento 

dell’infiammazione sistemica. Questa infiammazione cronica può contribuire a varie 

problematiche metaboliche, aumentando il rischio di malattie cardiovascolari e alterando il 

benessere psicologico delle donne. La menopausa determina un significativo squilibrio 

ormonale, caratterizzato da una diminuzione degli estrogeni e da un aumento dell’ormone 

FSH (follicolo-stimolante) e dell’ormone LH (luteinizzante). Questi cambiamenti ormonali 

hanno un impatto diretto sulla composizione e sulla funzionalità del microbiota intestinale, 

contribuendo a modifiche nella sua struttura.  

Il microbiota intestinale contribuisce alla digestione delle fibre alimentari, scomponendole in 

metaboliti utili, tra cui gli acidi grassi a catena corta (SCFA) come il butirrato, il propionato e 

l’acetato. Questi metaboliti non solo forniscono energia alle cellule intestinali, ma svolgono 

anche un ruolo importante nel metabolismo energetico generale e nella salute intestinale.  

Il microbiota intestinale svolge un ruolo cruciale nella regolazione della risposta immunitaria, 

interagendo con le cellule immunitarie e contribuendo al mantenimento dell'integrità della 

barriera intestinale. Queste interazioni aiutano a prevenire la traslocazione di batteri e tossine 

nel flusso sanguigno, contribuendo così a ridurre l'infiammazione e a sostenere la salute 

sistemica. Il microbiota intestinale è composto da trilioni di microrganismi, inclusi batteri, 

virus, funghi e archi che convivono simbioticamente all'interno del tratto gastrointestinale. 

Questa diversità microbica svolge un ruolo fondamentale nell’omeostasi del corpo umano, 

influenzando vari processi fisiologici e patologici.  
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Il declino dei livelli di estrogeni durante la menopausa è associato a significative alterazioni 

nella composizione del microbiota intestinale. Queste variazioni possono influenzare la salute 

generale delle donne in menopausa, contribuendo a sintomi e patologie correlate.  

L’asse estrogeni-microbiota e il ruolo dell’estroboloma,  composto da batteri in grado di 

metabolizzare gli estrogeni, giocano un ruolo cruciale nel mantenere l’equilibrio ormonale e 

nella regolazione della disponibilità di estrogeni biodisponibili. 

Se noi sappiamo che alcuni ormoni, come la serotonina e la melatonina sono sintetizzati a 

partire dall’aminoacido triptofano, che è introdotto unicamente attraverso il cibo, è chiaro che 

strategie nutrizionali possono modulare il microbiota per il benessere delle donne in 

menopausa.  

Adottare una dieta variata e ricca di fibre, come frutta, verdura e cereali integrali, supporta la 

crescita di batteri intestinali benefici.  

Arricchire la dieta con alimenti contenenti prebiotici come i semi di lino e i legumi, migliora  

l'integrità della barriera intestinale e promuove una microflora sana. Utilizzare il microbiota 

come bersaglio terapeutico per ridurre i sintomi menopausali, migliorare la sua composizione 

e le sue funzionalità può influire sul metabolismo degli estrogeni, sul benessere psicologico e 

contribuire alla salute generale.  

Molto importante è considerare ogni singola donna, incoraggiare l’assunzione di alimenti 

prebiotici e probiotici (diversità microbica e SCFA), poiché la comunicazione tra estrogeni e 

microbiota intestinale è fondamentale per creare le dinamiche del metabolismo ormonale. 

 

Nonostante la mia alimentazione sia già abbastanza corretta, ricca di verdura, frutta e cibi 

integrali, ho trovato grande beneficio con l'introduzione degli alimenti fermentati.  

Appena sveglia prendo una tazza di acqua calda e limone per preparare lo stomaco alla 

giornata (alcalinizzante).  

La colazione è composta di yogurt o  kefir  con miele, frutta fresca e secca: le proteine, le 

fibre, la vitamina E, il magnesio, il calcio e gli antiossidanti contenuti, aiutano a ridurre il 

colesterolo LDL, proteggono il cuore e migliorano la salute intestinale.  

Dedico 15 minuti allo yoga che utilizzo per aiutare il corpo nel suo risveglio 
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Ho la fortuna di vivere in un paradiso e di usufruire di tutto ciò che la natura offre. Le verdure 

e la frutta del mio orto,  le uova fresche delle galline, il latte e i formaggi della nostra zona, 

sono sicuramente un ottimo alimento per l'organismo: il cibo migliore è il cibo vero!  

Il sole e l’aria fresca non sono così sconosciuti; non ho bisogno di aspettare il sabato e la 

domenica per respirare: ho scelto di dare più vita ad ogni giorno! (togliendo tempo al lavoro). 

Mi dedico alle passeggiate, ascolto il mio respiro e il mio corpo.  

Scelgo tisane a base di tarassaco, achillea, verbena, ortica, finocchio dolce, anice, salvia, 

menta e radice di liquirizia, assecondando la richiesta del gusto in quel momento.  

Ho partecipato ad un corso di cucina e sperimento preparazioni semplici e naturali, nuovi cibi 

con ricette invitanti che mi permettono di integrare alimenti che fino ad ora non consideravo.  

Kimchi, tempeh, miso, ma anche cibi di fantasia creati con pane raffermo, stanno dando in 

questo periodo un notevole contributo al mio intestino che manifesta più regolarità e fiducia.  

Ho diminuito i carboidrati che oggi sono super raffinati ed estremamente poveri di principi 

nutritivi sani. La mia intolleranza è stata l’allarme ed è decisamente migliorata alternando 

piatti a base di frumento con grano saraceno, quinoa, amaranto, miglio e riso rosso. 

Il sale marino integrale con l'aggiunta di erbe aromatiche fresche o secche (origano, basilico, 

prezzemolo, menta, alloro), spezie a piacere (peperoncino, curry, cumino, zenzero, paprika, 

curcuma, noce moscata, chiodo di garofano) e gomasio con l'aggiunta di alghe liofilizzate di 

Kombu e Nori o Spirulina, esaltano i sapori dei miei piatti.  

La qualità del riposo è migliorata da quando ceno in modo più leggero e non oltre le ore 19. Il  

pasto è a base di verdure cotte (crucifere, spinaci, carote, zucchine) o zuppe; a volte verdure 

fresche come la valeriana, con l’aggiunta di frutta secca (singola, pinoli, noci, mandorle, 

anacardi).  

Se si beve a sufficienza durante la giornata, la digestione sarà più facile e saranno evitati 

episodi di risvegli determinati dall'attività del fegato.  

Un consiglio: qualche goccia di olio essenziale di Camomilla blu (Matricaria chamomilla) in 

diffusore, è sufficiente per creare un ambiente rilassante e migliorare il  riposo.  

Ricordiamo che ad ogni respiro si riequilibra il flusso dei liquidi fra l'interno del corpo e la 

percentuale di vapore acqueo presente nell'aria (Aufiero F., 2021) 

 

Gli estrogeni hanno un ruolo fondamentale nel mantenere un adeguato trofismo dell’epitelio 

vescicale e uretrale. Il periodo di menopausa anticipa i meccanismi conseguenti, cioè l’atrofia 

che interesserà sia l’epitelio che il connettivo, rendendo questo apparato sensibile a traumi e 

infezioni. Le cellule vaginale si impoveriscono di glicogeno, i lattobacilli diminuiscono 
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drasticamente portando conseguenze sul pH vaginale. Una dieta adeguata che permette 

l'utilizzo degli estrogeni rimasti, crea un rapido miglioramento dell'ambiente vaginale.  

Per quanto riguarda cistiti e infezioni urogenitali, è molto utile l’assunzione del succo di 

mirtillo rosso americano, il cranberry e una mela al giorno (toglie il medico di torno); arance 

nel loro periodo, broccoli e fagiolini hanno tutti un buon contenuto di D-mannosio, uno 

zucchero semplice, monosaccaride, che impedisce l'adesione dei germi patogeni alle cellule 

epiteliali delle vie urinarie. Le tisane sono a base  di malva, equiseto e gramigna. 

Naturalmente esistono fermenti lattici vaginali per ridurre la secchezza delle mucose.  

Ogni attenzione alimentare richiede la riduzione drastica di zuccheri a cui non ho ancora 

aderito in modo assoluto, ma estremamente necessaria nei casi di cistiti e di problemi 

urogenitali. Preziosi alleati sono tutti i frutti a basso indice glicemico, ricchi di antiossidanti e 

vitamine, come la melagrana, i frutti di bosco, l’avocado e le olive. È consigliato garantire un 

apporto costante di fitoestrogeni presenti nel cavolfiore, nei finocchi, nei frutti di bosco, nelle 

prugne e nelle albicocche, nei legumi, nell’orzo, nei cibi integrali, nella frutta secca e nei 

semi oleaginosi (semi di lino, sesamo, zucca e girasole). 

Naturalmente eliminare il più possibile cibi contenenti grassi idrogenati (leggere etichette) è 

indispensabile, mentre consumare olio EVO ricco di vitamina E e polifenoli, contribuisce a 

rallentare i segni dell'invecchiamento della cute e dell’atrofia delle mucose del corpo 

femminile. La stessa dermatologia ci insegna che la composizione della pelle e delle mucose 

è prevalentemente lipidica.  

Quindi una piccola nota sul colesterolo: non escludere assolutamente da una dieta, in 

particolare in questo periodo, i lipidi per ridurre l’ipercolesterolemia, poiché stimolano le 

funzioni epato-biliare e permettono la regolare funzionalità intestinale. Olio di oliva e 

prodotti ricchi di potassio (soia, fagioli, frutta secca, spinaci, patate, cavolini di Bruxelles, 

carciofi, finocchi, banane, avocado e salmone) hanno un’azione miorilassante per dilatare la 

muscolatura liscia delle vie biliari e favorire il deflusso verso l’intestino, cosa che inoltre 

potrà aiutare a risolvere anche molti casi di stipsi in menopausa.  

Il tipico gonfiore addominale può essere l’espressione del rallentamento metabolico, ma può 

essere conseguenza di una riduzione della funzione della tiroide, soprattutto in donne dove lo 

stile nutrizionale è disordinato. L'aumento di peso, le difficoltà nei movimenti e di tutte le 

sintomatologie presenti, saranno da prendere in considerazione in una valutazione 

individuale.  

Naturalmente è sempre bene bere molta acqua: oltre che come già detto, favorisce la 

digestione, idrata i tessuti, regola la temperatura corporea, lubrifica le articolazioni e aiuta i 
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reni. Ogni tanto assumere una tazza di camomilla al limone ha un’azione antispastica, 

disinfettante e contrasta l’alcalosi urinaria indotta dai batteri, aumentando le difese 

antibatteriche e antivirali.  

Tale obiettivo sarà perseguito aumentando la vitalità organica attraverso l’alimentazione che 

dovrà garantire equilibri metabolici ottimali e facilitare i processi di detossinazione, anche 

attraverso l'impiego di alimenti specifici, dotati di azione antimicrobica, come aglio, cipolla, 

zenzero e curcuma.  

Per le vampate di calore ho eliminato bevande come thè, caffè e ciò che stimola l'attività di 

cortisolo e adrenalina (carne rossa, fritti, dolci) su impulso del sistema nervoso, che in questo 

periodo è in allerta.   

Non sono una sostenitrice di diete, né di quelle facili, né tantomeno di quelle drastiche che tra 

l'altro possono far emergere altri problemi. Penso che la cosa importante non sia valutare la 

quantità e le calorie, ma ciò che disturba e intasa l'efficienza dei nostri metaboliti. Orientare 

l'attenzione verso la qualità degli alimenti, ai cibi naturali e non preparati, variare e sostituire 

la ripetitività e la monotonia nella loro scelta, è fondamentale. Dopotutto se si consuma 

troppo spesso uno stesso alimento, anche se di ottima qualità, o si ripete la frequenza di un 

certo tipo di menù (anche per motivi di lavoro o abitudini familiari), si rischia che i nutrienti 

siano sempre gli stessi e che gli stessi satureranno le riserve dell’organismo che nel frattempo 

si sarà impoverito per la carenza di tanti altri componenti nutritivi. Così facendo vi sarà un 

accumulo eccessivo di un certo tipo di sostanze, oppure si manifesterà un affaticamento di 

organi importanti con conseguenze infiammatorie, disbiosi e intolleranze. La qualità degli 

alimenti freschi, rispetto a cibi commerciali svuotati dai loro principi nutritivi e cotture 

inadeguate (fritti), contribuisce alla salute di quegli organi che devono garantire la velocità e 

la funzionalità del metabolismo, mantenendoci in salute e sostenendo un corretto peso 

corporeo. Attenzione al troppo poco e al troppo in fretta che causerà inevitabilmente 

compensazioni successive.  

Il rapporto menopausa e osteoporosi non è proprio come si pensa. Il sistema osseo non è 

statico, ma è formato da una matrice organica proteica impregnata di sali minerali che  

continuamente e dinamicamente, viene rimodellata da diverse cellule specializzate, come 

osteoblasti, osteoclasti e osteociti. Quando si parla di osteoporosi non ci si può riferire 

solamente ad una mancanza di calcio, ma piuttosto ad una difficoltà dell’organismo a 

trattenere e fissare quest'ultimo a livello osseo. Molti sono i minerali che favoriscono la 

buona salute delle ossa, per cui un’alimentazione che varia quotidianamente sarà la prima 

regola per permettere un giusto ricambio di vitamine, sali minerali e nutrienti utili per il 
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funzionamento di organi e apparati. L'azione dei minerali a livello organico è regolata da 

equilibri molto delicati, tanto da richiedere attenzione quando si assumono integratori oggi 

consigliati. Fra le cause di demineralizzazione ossea vanno segnalate, prima di tutto, la 

riduzione dell'attività fisica e dell'esposizione al sole (vita sedentaria), ma anche 

un’alimentazione industrializzata e troppo ripetitiva.  

Un'eccessiva riduzione dei lipidi comporta infatti la mancanza di substrati biochimici 

indispensabili alla sintesi delle vitamine liposolubili (D, E, K, A) implicate anche nella salute 

dell'apparato scheletrico. La carenza di acido cloridrico a livello gastrico può disturbare 

l'assorbimento del calcio: attenzione all'uso di antiacidi, quando è presente una 

ipofunzionalità epatica con insufficiente produzione di sali biliari, nonché all'abuso di crusca, 

dove l’acido ossalico e fitico inibiscono l'assorbimento intestinale, compreso quello del 

calcio. In caso di osteopenia e di osteoporosi limitare le verdure ricche di ossalati (spinaci, 

bietole, barbabietole, sedano, rape sono da consumare cotte).  

La riduzione degli estrogeni che fino ad ora avevano contribuito a mantenere positivo il 

bilancio del calcio organico e la sua deposizione nella matrice ossea, è da tenere in 

considerazione. Una buona alimentazione ricca di cibi contenenti fitoestrogeni, di lipidi 

indispensabili per la sintesi della vita. D, attività fisica e una buona respirazione in qualche 

angolo di paradiso (sottolineo che il paradiso è tutta la natura),  facilitano la deposizione del 

calcio alimentare nel tessuto osseo e mantengono stabilmente alcalino il pH del sangue. Con 

il cibo e soprattutto attraverso la stimolazione  dei processi metabolici, si garantisce un 

efficiente e regolare eliminazione dei radicali liberi.  

Il calo degli estrogeni influisce sul diminuire del loro effetto positivo sul sistema 

cardiovascolare e sull’assetto lipidico nel sangue, sul calo delle HDL e sul successivo 

aumento delle proteine LDL a causa della diminuzione sulle cellule epatiche dei recettori 

degli estrogeni dovuta al loro calo.  

È proprio attraverso l’alimentazione che si può agire, tenendo conto che il rischio 

cardiovascolare viene potenziato dalla coesistenza di uno squilibrio glicemico. Quindi l’olio 

extravergine di oliva (vit. E), contenente polifenoli, contribuisce a diminuire il carico 

glicemico dei pasti, rallentando l'assorbimento intestinale degli zuccheri. Una necessaria 

quota proteica dovrà essere garantita attingendo una parte da proteine vegetali, ma anche da 

pesce, uova e, con particolare attenzione, anche dalla carne rossa. La fluidificazione del 

sangue, può essere mantenuta attraverso la consumazione di alimenti ricchi di omega 3, 

antiossidanti, polifenoli (pesce azzurro, aglio, cipolla, kiwi, frutti di bosco, agrumi) e di quelli 

contenenti vit. K biodisponibile (carote, zucca, albicocca, pesca, crucifere). Melagrana, frutti 
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di bosco e fragole e un bel bicchiere di vino rosso nostrano a pasto, aiutano la 

microcircolazione capillare, dove avvengono gli scambi tra tessuti e sangue (Aufiero F., 

2021).  

Utilizzo l'integrazione di vitamina D3 e K2. In menopausa si è sempre carenti di vitamina K2, 

ma si è carenti anche di vitamina D3, la cui attivazione è stimolata dagli estrogeni. Il calo di 

estrogeni fa anche aumentare l’interleuchina 6 (IL-6) che porta allo stato infiammatorio e alla 

produzione di osteoclasti che demoliscono il tessuto osseo.  

L’assunzione della vitamina K2 compensa l'osteoporosi da menopausa e ha tantissime altre 

funzioni (elimina i radicali liberi dal cervello, difende i neuroni, previene la demenza) (Citro, 

2024). L'associazione vitamina D3 e K2 protegge le arterie e mantiene bassi i livelli di 

colesterolo circolante. La vitamina D3, coadiuvata dalla vitamina A, stimola la produzione di 

osteocalcina e la vitamina K2 la attiva. Reintegrando queste vitamine, nell’osteoporosi si può 

non assumere supplementazione di calcio (Citro, 2024). La vitamina K2 migliora l'elasticità 

della pelle e l'elasticità delle vene, oltre a tantissime altre funzioni.  

Naturalmente tutte queste indicazioni che favoriscono il benessere in menopausa, non hanno 

certo uno sviluppo e un risultato immediato, ma sono una risposta al nostro organismo  che è 

alla ricerca di pazienza da coltivare in questo tempo e conservare in futuro; un rallentamento, 

in senso positivo, dopo anni di corse a step verso esigenze di un mondo che vuole a 

disposizione tutto e subito.  

È arrivato il tempo di amarci ed educarci ad essere a disposizione della nostra anima, con le 

nostre capacità e i nostri ritmi.  

La grande prova è lasciare il controllo, il giudizio, le paure e permettere alla vita il suo 

naturale fluire.  

Non esiste l'elisir di lunga vita, ma l’elisir per una buona vita.  

 

6.5 Fitoterapia, aromaterapia e riflessologia plantare 

L’intento naturopatico ha un ruolo rilevante.  

Alcuni estratti vegetali sono tradizionalmente utilizzati in relazione alla menopausa. Grazie 

alla fitochimica, sappiamo che in molte piante sono contenuti i fitormoni, sostanze ad effetto 

ormonale, che favoriscono la produzione corporea di estrogeni e progesterone, stimolando la 

loro liberazione nell’organismo.  

Oltretutto potremmo definire i fitormoni come adattogeni, poiché operano congiuntamente 

con il sistema che equilibra i livelli ormonali. Gli adattogeni non hanno un’azione mirata, ma 

“istituiscono un sistema di difesa universale”, adattano l'organismo ad affrontare le difficoltà 
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a cui può andare incontro; gli adattogeni hanno una straordinaria azione normalizzatrice, cioè 

fanno tornare il corpo in salute indipendentemente dai tipi di cambiamento che sono avvenuti 

nell’organismo. Ciò significa che grazie alla loro azione equilibrante, la stessa pianta viene 

utilizzata per condizioni di eccesso di estrogeni (sindrome premestruale) e/o per carenza di 

estrogeni (anomalie mestruali e menopausa) (Turchetti G., osteopata.it 2013). 

Ogni persona è unica e come tale va trattata come un caso a sé stante.  

Sto utilizzando “l’Angelica sinensis” o “Dong quai”,  ritenuta un tonico del sangue e della 

circolazione sanguigna. La sua efficacia rispetto alle vampate di calore è dovuta 

probabilmente alla combinazione di un’azione lievemente estrogenica con quella di 

componenti che aiutano a stabilizzare i vasi sanguigni (Rollone S., 2011). 

Alcune ricerche hanno riguardato l’estratto di radice di “Angelica sinensis”  in combinazione 

con altri estratti per trattare i problemi riproduttivi femminili (Humanitas research hospital). 

Uno studio ha confrontato un preparato combinato di “Angelica sinensis” e “Matricaria 

camomilla” (Climex) con un placebo su 55 donne che riferivano vampate di calore e 

rifiutavano le terapie ormonali. Il preparato a base di erbe ha dimostrato un miglioramento 

clinicamente significativo nella frequenza e nell’intensità delle vampate di calore (90%-96%) 

rispetto al placebo (15%-20%) nel corso dei tre mesi di sperimentazione (Kupfersztain et al., 

2003). 

Rotem e Kaplan (2007) hanno preso in esame un preparato a base di “Angelica sinensis” in 

combinazione con altre erbe (Cohosh nero, Cardo Mariano, Trifoglio Rosso, Ginseng 

Americano, bacche di Agnocasto) testandolo su cinquanta donne. Dopo dodici settimane, le 

partecipanti che avevano assunto il preparato a base di erbe, hanno riportato una riduzione del 

73% delle vampate di calore e del 69% della sudorazione notturna.  

Il gruppo di donne ha riportato anche un miglioramento nella qualità del sonno.  

I giovani getti del “Vaccinium Vitis Idaea” (mirtillo rosso in gemmoderivato) sono 

particolarmente attivi dove si riscontrano casi di ialinizzazione dei tessuti, ialinosi arteriale  

con arteriosclerosi ialina di tipo senile, poiché la loro azione e di tipo antisclerosi vascolare. 

Risulta in modo efficace in menopausa per la sua capacità di provocare una riattivazione 

estrogenica sul tessuto ovarico. Aiuta nei disturbi trofici vaginali e cutanei, regolarizza la 

funzionalità intestinale, sia in casi di stitichezza che di diarrea.  

Tende al riequilibrio del microbiota intestinale e al miglioramento della mucosa, necessaria al 

corretto assorbimento del calcio. Il suo organotropismo è l’intestino, le vie urinarie, l'apparato 

genitale femminile e osteoarticolare. Agisce sia come tonico che come sedativo, 

antispasmodico.  
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Presenta un'attività disinfettante per le vie urinarie, quale prevenzione di cistiti recidivanti 

proprie di questo periodo (insieme a Calluna vulgaris e Juniperus).  

L’estratto ottenuto dalla radice della pianta della “Cimicifuga racemosa” o “Actaea 

racemosa” si è dimostrato efficace nel trattamento dei disturbi somatici, neurovegetativi e 

psichici della menopausa. Riduce i livelli dell’ormone luteinizzante, mostrando un 

significativo effetto estrogenico.  

È efficace nell’alleviare le vampate di calore, sudorazione profusa, palpitazioni, disturbi 

dell'umore, irritabilità e depressione, affaticamento e disturbi del sonno.  

 

Il rizoma viene raccolto in autunno e può essere utilizzato fresco o essiccato. Sono stati 

condotti diversi studi per determinare l'efficacia.  

Una revisione sistematica (Leach e Moore, 2012) ha preso in esame sedici studi realizzati in 

precedenza sugli effetti delle preparazioni orali di “Cimicifuga racemosa” sui sintomi della 

menopausa, tra cui vampate, disfunzioni sessuali, sintomi vulvovaginali e salute delle ossa.  

Uebelhack e altri studiosi, nel 2006 hanno potuto verificare gli effetti positivi dell'estratto 

isopropanolico di “Cimicifuga racemosa” in combinazione con l’erba di San Giovanni 

(Iperico), che utilizzo in occasione di tensione serale, con percentuale molto alta di efficacia. 

Anche lo stato depressivo ha fatto registrare una significativa riduzione.  

L’igname selvatico o “Dioscorea villosa”, pianta originaria del Nord e Centro America, è 

ottima per aiutare la donna fin dalla premenopausa in due modi: viene considerata il 

fitoprogestinico naturale per eccellenza e il più simile all’ormone DHEA, ritenuto un po’ 

come un elisir di giovinezza. L'azione della “Dioscorea villosa” è tale da agire anche sulla 

condizione di pelle e mucose, come quelle vaginali, che vanno incontro a secchezza, la quale 

può determinare dolore durante i rapporti. Dona tonicità alla pelle, più reattività mentale e 

stabilità emotiva. È consigliata in caso di sovrappeso e ipercolesterolemia (articolo Riza, 

2024). 

In uno studio su cinquanta donne che assumevano 12 mg di estratto di “Dioscorea alata” 

(Igname viola) due volte al giorno, si sono  riscontrati miglioramenti significativi (90%), 

misurati con la  Greene Climacteric Scale, nei sintomi della menopausa (Hsu C. et al., 2011). 

“Lepidium meyenii”, nota come “Maca” o “Ginseng peruviano”, è una pianta originaria del 

Sud America appartenente alla famiglia delle Brassicaceae. È stata utilizzata dalle antiche 

culture andine come trattamento per l'anemia, l'infertilità e l’equilibrio ormonale femminile. 

Una revisione sistemica (Lee et al., 2021) ha individuato quattro studi che hanno testato gli 

effetti della Maca su donne sane in varie fasi della menopausa. Tre ricerche hanno utilizzato 
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maca pregelatinizzata, mentre un altro studio ha utilizzato maca essiccata. Tutti hanno 

utilizzato un controllo con placebo  per il confronto. I risultati hanno evidenziato effetti 

favorevoli della “Maca” sui sintomi della menopausa, misurati con la Greene Climacteric 

Scale e il Kupperman Index.  

In particolare è stato evidenziato come effettivamente le pratiche tradizionali relative a questa 

pianta trovino conferma in una riduzione significativa dei sintomi menopausali.  

L’estratto di polline, ricavato dal polline dei fiori è ancora in sperimentazione, anche se 

Winther K. ed altri studiosi (2005) hanno somministrato un trattamento a base di polline a 

cinquantaquattro donne per dodici settimane. Coloro che hanno assunto il preparato hanno 

riportato una riduzione del 22% (Menopause Rating Scale) e del 27% (diario) delle vampate 

di calore, mentre il gruppo placebo ha riportato un aumento del 4% della frequenza delle 

vampate di calore.  

L’olio di Enotera “Oenothera bienni”, ricavato dai semi della pianta di Enotera, contiene acidi 

grassi omega-6 ed è stato utilizzato per trattare diverse malattie infiammatorie e disturbi della 

salute femminile.  

Uno studio di Chenoy e altri (1994) ha rilevato che alcune donne che assumevano l'acido 

gamolenico, hanno ridotto sensibilmente la frequenza delle vampate di calore notturne.  

Anche piante come Salix alba (salice bianco), Salvia officinalis (Salvia), Medicago sativa 

(erba medica) risultano efficaci per la fatica fisica e intellettuale e Rubus idaeus (lampone) 

per affrontare particolari manifestazioni di ogni singola donna. È il gemmoderivato per 

eccellenza in sostegno all’apparato endocrino femminile. Agisce sull’asse 

ipotalamo-ipofisi-ovarica, ristabilendo l’equilibrio endocrino e le secrezioni ormonali della 

donna.  

I Fitoestrogeni, composti non steroidi di origine vegetale comunemente ricavati dalla soia e 

dal trifoglio rosso (Trifolium pratense), dai semi di lino (lignani) e dal luppolo (Humulus 

lupulus), agiscono in modo estrogenico nell’organismo. La soia, il trifoglio rosso e il luppolo 

contengono grandi quantità di isoflavoni, genisteina e daidzeina che possono produrre effetti 

simili agli estrogeni.  

In una revisione sistemica relativa all'uso dei fitoestrogeni, per contrastare i sintomi fisici 

nelle donne in peri-menopausa e post-menopausa, i ricercatori hanno individuato numerosi 

studi che hanno testato l'efficacia della soia alimentare, degli estratti di soia, degli estratti di 

trifoglio rosso, degli estratti di genisteina, dei semi di lino, dell'estratto di Rabarbaro (Rheum 

rhaponticum) e del luppolo per almeno dodici settimane. I miglioramenti più significativi 

sono stati registrati nelle donne a cui sono state somministrate foglie di trifoglio rosso 
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essiccate (40 g), con una riduzione media di dieci punti sulla scala di valutazione della 

menopausa (Shakeri et al., 2015).  

Anche l’aromaterapia, vale a dire la terapia con oli essenziali, utilizza essenze aromatiche 

estratte naturalmente dalle piante per trattare vari squilibri fisiologici e psicologici. Si ritiene 

che gli oli essenziali riducano l'ansia e favoriscano il rilassamento, il che può essere utile per 

alleviare i sintomi della menopausa. 

Gli studi di Nikjou e altri (2018)  hanno verificato che dodici settimane di inalazione di 

lavanda officinalis manifestano buoni risultati sull’ansia, sulla depressione, su sintomi fisici 

vasomotori e sul desiderio sessuale. 

L’olio essenziale di Salvia è un'altra risorsa per la donna in menopausa. Dal profumo erbaceo 

e legnoso, quest’olio essenziale è indicato nel ridurre sbalzi d'umore, nervosismo, ma anche 

ansia e agitazione.  

Secondo uno studio condotto in Indonesia, l’aromaterapia con finocchio (Kian et al. 2025) ha 

un impatto significativo sulla riduzione della gravità dei sintomi in menopausa.  

Un altro studio di Karimi e altri (2025) ha considerato la riduzione dei sintomi fisici e della 

riduzione dell’ansia, favorendo il rilassamento e fornendo potenzialmente sollievo dai 

sintomi psicologici angoscianti. Ha migliorato le funzioni sessuali e la qualità del sonno 

(Kian et al. 2025). 

L'associazione dell’aromaterapia ad altri interventi naturopatici può fornire un ulteriore 

sollievo dei sintomi.  

Diversi studi hanno riconosciuto nella pratica della riflessologia plantare, un intervento 

complementare interessante nel modulare i sintomi della fase menopausale, efficace sui 

disturbi vasomotori (Gozuyesil Ebru, 2016). 

Altri studi  hanno orientato l'interesse verso la ricerca di soluzioni sugli stati depressivi della 

menopausa attraverso il massaggio del piede.  

I risultati hanno dimostrato che la tecnica della riflessologia plantare può essere efficace per 

ridurre la depressione che potrebbe sorgere in questi anni di cambiamento. Ho trattato 

Vittoria che, in un percorso di un trimestre di trattamenti, ha potuto notare un gran sollievo, 

fino a sospendere quasi completamente la terapia medica. Nella mia esperienza personale la 

riflessologia plantare mi sta aiutando a  sostenere il benessere durante questa transizione. I 

benefici riscontrati sui sintomi, si sono avuti sui disturbi del sonno, stanchezza e tristezza. 

Ora il lavoro procede sul lasciar andare!  
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6.6 Il sostegno dei fiori di Bach  

Dal medico britannico Dott. Edward Bach nasce la “Floriterapia”.  

Egli trovò le sue ispirazioni e le sue intuizioni camminando. Capì che la natura stessa è il 

vero guaritore. I suoi studi si basavano sulla comprensione che in ogni fiore è presente 

l'apparato seminale, per cui in esso è concentrata tutta l’energia rigeneratrice della pianta.  

Egli intuì che stati emotivi “negativi” (tristezza, rabbia, paura…) disturbassero l'equilibrio 

della persona.  

Dalle sue preparazioni, dall'utilizzo e dall'osservazione su sé stesso, vivendo in prima persona 

ogni quadro floreale, lavorò fino ad ottenere i 38 rimedi (più rescue remedy) che la natura gli 

aveva proposto, offrendo al mondo il suo nuovo metodo fitoterapico.  

Ho ritenuto la floriterapia del Dott. Bach di grande sostegno in questo delicato periodo di 

passaggio e trasformazione per sostenere l'equilibrio emotivo, gestire gli sbalzi d'umore, 

l’irritabilità e la stanchezza eccessiva.  

I fiori di Bach mostrano un effetto alleviante e rendono più sereni e disponibili al 

cambiamento. Spesso la floriterapia sostiene la svolta decisiva, poiché le resistenze profonde 

possano diventare interiormente accessibili.  

Il composto utilizzato: 

-Walnut (Juglans regia), il noce. Walnut è considerato il fiore del cambiamento e alla 

protezione, un propulsore vitale che dà la forza di accettare serenamente le trasformazioni 

necessarie. Marcella Saponaro lo considera un rimedio fondamentale nella vita femminile, 

dato i continui cambiamenti ormonali, funzionali,  circolatori ed esistenziali a cui è 

sottoposta. Il consiglio è di assumerlo quando si è costretti a ripensare tutto il piano della 

propria vita; quando si stanno manifestando importanti mutamenti e/o si annunciano decisive 

trasformazioni biologiche per cui ci si deve adattare a nuove situazioni. Aiuta a chiarire le 

idee, ad accettare il corpo che cambia, la sessualità che si trasforma e a lasciare le abitudini a 

cui si era attaccati. Il rimedio dona costanza e protegge dai condizionamenti esterni e dal 

giudizio.  

-Scleranthus (Scleranthus annuus),  è il fiore dell'equilibrio e della decisione. Il problema 

che si potrebbe presentare nella donna in questa fase, non è il non sapere ciò che vuole, ma 

non sapere a cosa rinunciare. La ricerca di equilibrio e di adattamento è un elemento costante 

nella vita femminile e in questo periodo diventa così tanto forte e tanto tormentato da non 

riuscire a scegliere. Non sarà la mente, spesso inadeguata, a lasciare questa incertezza per 

raggiungere la stabilità interiore, ma la fiducia del cuore.  
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-Cherry plum (Prunus cerasus), ciliegio selvatico. Cherry Plum è associato al controllo 

emotivo e alla paura di perderlo. Non si tratta di reagire a delle condizioni esterne, ma a tutto 

quel trambusto che sta avvenendo interiormente. Per la  donna che vuole rompere schemi 

sociali, morali, credenze ed abitudini che creano ansia e tensione. L’effetto terapeutico di 

Cherry plum è lasciar fluire, donare pace, serenità e permettere a quella forza misteriosa e 

primordiale che vive in noi, l'agire del suo sapere.  

-Olive (Olea Europea), olivo. Olive porta la capacità di recupero energetico e di 

rigenerazione. In questo momento si considera la vita di tutti i giorni con grande fatica. 

Spesso si è stanchi ed esauriti, sia fisicamente che psicologicamente, non sentendosi in grado 

di affrontare alcuno sforzo. Il rimedio Olive sostiene il rinnovamento e l’equilibrio.  

Favorisce il recupero, l’energia e la vitalità. Dona chiarezza mentale, facendoci sentire più 

forti ed equilibrate.  

Il Rescue Remedy (Rock Rose, Star of Bethlehem, Impatiens, Cherry Plum e Clematis) 

all'occasione. È un composto di più fiori ed è considerato il rimedio di emergenza. L’efficacia 

di Rescue Remedy, non è la somma dell’azione dei rimedi in esso contenuti, ma è 

un’intuizione straordinaria del dott.Bach, perchè il Rescue è efficace in molti casi ove la 

funzione dei singoli fiori che lo compongono, non è riconducibile all’effetto ottenuto 

(Saponaro M., 2017). Nell'insieme questi fiori sviluppano una potente azione sinergica 

terapeutica e un preziosissimo aiuto in ogni occasione di tristezza, irritabilità e confusione.  

N.b.: consiglio l'aggiunta di qualche goccia di Rescue Remedy in qualsiasi proposta di 

utilizzo di pratiche di Idrotermofangoterapia.  

 

Insomma, la menopausa non arriva all'improvviso, ma arriva senza che una donna abbia un 

manuale di istruzioni. Porta con sé grandi cambiamenti e trasformazioni che naturalmente 

appartengono al ciclo evolutivo, ma che spesso ci colgono impreparate. In realtà il corpo 

avverte  questo momento tempo prima: il ciclo mestruale cambia, l’energia cala, il sonno  

diventa più leggero, il metabolismo sembra rallentare, tutti sintomi che sorgono nella 

cosiddetta “perimenopausa”. Questi cambiamenti non sono casuali, sono segnali che il corpo 

sta manifestando la sua ricerca al  nuovo equilibrio. Ignorarli o ritenerli disturbi temporanei è 

una mancanza di presenza alla vita e di responsabilità verso noi stesse. Invece di porre 

resistenza, osservare e ascoltare è l'insegnamento che il nostro corpo ci invita a fare. Non 

servono grandi rivoluzioni, ma piccoli adattamenti. Se impariamo a prestare attenzione, 

impariamo che abbiamo il tempo per prenderci cura di noi nel modo giusto e attraversare 

questa fase con accettazione e con serenità (Guidotti S., 2025).   
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La menopausa è  un passaggio potente di straordinarie occasioni. È un ingresso verso una 

nuova vita, il dover lasciar andare abitudini, cambiare rotta e aprire il cammino verso nuove 

scoperte. La Medicina Tradizionale Cinese considera questo momento una “seconda 

primavera”, una “rinascita”, un periodo in cui, dopo aver dato molte energie per rendere 

possibile la procreazione e la vita, la donna conserva per sé “l'energia vitale”, il Qi.  

La menopausa in questa visione, è un meccanismo che l'organismo femminile mette in atto 

per risparmiare forza ed energia; anni in cui si hanno maggiori possibilità di conservare e 

incidere la differenza del benessere negli anni futuri con più forza e consapevolezza. In 

Medicina Tradizionale Cinese la menopausa è, per la donna, un'arma segreta che la natura 

offre al femminile per vivere meglio e più a lungo.  

Ciò che viene riconosciuto è la difficoltà per l’organismo di ritrovare un equilibrio ormonale 

che fino a quel momento aveva gestito non solo l’ambito della vita attraverso il ciclo 

riproduttivo, ma anche molti altri aspetti della salute femminile. Non è un nemico da 

resistere, ma un nuovo equilibrio da accogliere e rinforzare.  

Per affrontare questo momento, sarebbe bene prepararsi, per evitare di subire il cambiamento 

in modo passivo; nutrire il corpo nel modo corretto, ascoltare i segnali, assecondare i ritmi 

naturali.  

Prendersi cura significa interpretare i disturbi più comuni, come segnali e opportunità. Se per 

esempio il nostro corpo nel periodo della menopausa tende a trasformarsi e ad aumentare di 

peso, può essere l'occasione per cominciare a nutrirci in modo più adeguato, più consapevole 

e se fino ad ora abbiamo trascurato l’alimentazione, è l'occasione per costruire un 

metabolismo più forte e sano e istruire il nostro corpo a funzionare al meglio.  

La mancanza di energia e la stanchezza che sembrano irrecuperabili ogni giorno, non può 

essere un segnale del corpo che chiede di rallentare, delegare e prenderti più cura di te? 

Ogni sintomo è un messaggio: ascoltarlo è il primo passo per stare meglio!  

Gli sbalzi d'umore, che modificano il nostro equilibrio, o le vampate di calore così fastidiose, 

possono essere un'occasione per capire davvero cosa non funziona dentro di noi. I ritmi 

eccessivi, lo stress, il consumo esagerato di zuccheri, caffè, alcol e cibi che peggiorano lo 

stato infiammatorio, la mancanza di movimento e lavori sedentari, incidono fortemente su 

come ci sentiamo fisicamente e psicologicamente.  

Facendo attenzione alla nostra alimentazione, riducendo le fonti di infiammazione e gestendo 

lo stress anche con tecniche appropriate, possiamo davvero migliorare la qualità della nostra 

vita durante questi anni ed aprire un nuovo capitolo in armonia e quiete interiore.  
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Tutto questo significa essere presenti e responsabili di noi stesse, ascoltare il nostro corpo e 

sostenerlo in questo cambiamento: scoprire cosa ci fa stare bene, liberarsi da abitudini che 

non ci aiutano e fare in modo che la nostra “forza vitale” sia nutrimento alla nuova vita.  

Nella donna arriva sempre il momento di fare qualcosa per stare meglio, a volte senza 

successo o con poca perseveranza, ma se si fanno piccoli passi, si riconoscono i successi e  i 

successi a piccoli passi, aiutano a vedere il cambiamento. 

Non esiste una soluzione unica e le strategie funzionano adattandole alla singolarità, alle 

caratteristiche, alle abitudini, ai bisogni.  

Facendo presente il grande vuoto informativo rispetto alla conoscenza di questo momento per 

la donna, smontando falsi miti e restituendo dignità e potere a questa fase della vita che apre 

un percorso di nuova consapevolezza verso il benessere psicofisico, il cammino è mantenere 

quella “forza vitale” e avanzare alla grande.  

Non si tratta di continuare ad essere quella di prima, ma diventare una versione migliore, 

libera e serena e il periodo della menopausa può diventare un'opportunità di rinnovamento e 

di rinascita.  

 

“NELLA MEDICINA ORIENTALE  

IL QUARANTANOVESIMO ANNO 

DELLA DONNA È DEFINITO  

‘LA NUOVA PRIMAVERA’: 

UN NUOVO INIZIO, IN CUI SIAMO  

IMPERATRICI DI NOI STESSE.  

AMIAMOCI ALLA FOLLIA!” 

C.Tomasi 
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RICORDANDO CHE NESSUNA PRATICA È RISOLUTIVA E CHE IL PROCESSO DI 

GUARIGIONE AVVIENE SOLO TRAMITE LA RESPONSABILITÀ DI CIASCUN 

INDIVIDUO, L'ATTENZIONE È IL PRINCIPALE GESTO DA ESERCITARE VERSO 

NOI STESSI, POICHÉ LA SALUTE E IL BENESSERE CI PERMETTONO DI  

“GODERE DELLA VITA” 
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CONCLUSIONI  

Concludendo, con il termine “Naturopatia” indichiamo un insieme di principi di vita che 

coinvolgono la persona nel suo insieme, corpo, mente, spirito. Ad esse si affiancano tecniche 

curative che si prefiggono la prevenzione delle malattie ed il sostegno al loro trattamento.  

I principi fondamentali a cui si ispira la “Naturopatia” possono essere individuati nella 

conservazione della salute, nel potere curativo della natura, nel concetto di malattia e nelle 

strategie di intervento curativo. 

Infatti la “Naturopatia” si pone come obiettivo non la semplice assenza di malattia, ma la 

salute della persona, intesa come uno stato di benessere globale.  

Ciò significa che la prassi naturopatica non è un metodo a cui si ricorre solo quando 

l'organismo è malato, ma “uno stile di vita” che va adottato abitualmente, allo scopo di 

mettere in atto un’azione preventiva riequilibrante. Tale azione è attivata sfruttando il potere 

curativo naturale: la “Vis medicatrix naturae”.  

Riflettere su questa interpretazione, ci invita a prenderci più cura di noi, ad ascoltare il nostro 

corpo ed a rispettare i propri ritmi naturali per poter vivere una vita sana.  

L’approccio alla salute in questo senso è in grado di integrare pratiche, nutrienti essenziali, 

medicine naturali tradizionali, collegando una visione antica e innovativa allo stesso tempo.  

Tutto ciò può contribuire ad uno stile di vita più consapevole.  

La “Naturopatia “ valorizza il significato culturale e l'operatività delle discipline di 

guarigione quali la Medicina Tradizionale Cinese, la riflessologia plantare, la fitoterapia, 

l’aromaterapia, la floriterapia, sottolineando la prospettiva olistica del benessere.  

La collaborazione tra l'antica saggezza della Medicina Tradizionale Cinese e della 

riflessologia plantare, insieme alla componente alimentare nell’equilibrio del microbiota, 

trovano l'elemento chiave nell'azione d’intervento.  

Il meccanismo terapeutico della Naturopatia ha effetti che vanno oltre la semplice modifica 

della composizione del microbiota: influenzano il sistema immunitario dell'ospite 

sollecitando a produrre sostanze in grado di modulare a sua volta il microbiota; promuovono 

uno stile alimentare che regola la composizione microbica e coinvolgono l’asse 

intestino-cervello.  

Nel lavoro presentato si valorizza la dimensione dell'essere umano, inteso come una 

inscindibile unità psicofisica. Questo principio implica che in ogni forma morbosa, abbiano 

un ruolo rilevante, accanto ai fattori somatici, anche i fattori psicologici. Ciò spiega perché la 

Naturopatia permetta, agendo sulla componente corporea, di ritrovare l'equilibrio.  

99 



L’approccio olistico naturopatico interviene sul microbiota servendosi di cure naturali, quali 

cambiamenti nella dieta, terapie a base di erbe ed oli, attività fisica e pratiche mente-corpo. 

Queste tecniche sono generalmente più a misura d’uomo rispetto ad altri tipi di interventi 

tradizionali. Il quadro olistico integra conoscenze terapeutiche di diverse culture e ciò 

arricchisce le pratiche con apporti diversi, dando continuità a saperi d'altri tempi.  

Il nostro corpo è il tempio dove dimora la nostra anima, ma esso non è soltanto un semplice 

contenitore, è il modo attraverso cui l’anima si manifesta, si esprime e dà profondità alla vita. 

Il loro rapporto è fragile e prezioso: il corpo cambia, cresce e invecchia; l’anima eterna 

custodisce ciò che siamo veramente. Mantenere uno stile di vita sano, alimentarsi in modo 

equilibrato, riposare a sufficienza, movimentarlo, evitare comportamenti che lo danneggiano 

è il più grande dono che possiamo fare a noi stessi.  
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