82 LA SAGGEZZA DEGLI ANTICHI

Alghe e altri super-food

Le alghe fanno molto pitt che aggiungere un pizzico di sapore e croccantezza alle porta-
te. Dato 'alto contenuto in fibre favoriscono la digestione, combattono i radicali liberi,
abbassano il colesterolo* e, poiché apportano una buona quantiti di iodio, promuovono
anche la salute della tiroide. Alcune tra le mie alghe preferite sono la wakame, 'ogo, la nori,
la kombu e la hijiki. Anche la spirulina, un’alga blu-verde, offre benefici davvero sbalorditi-
vi: favorisce la disintossicazione dell’organismo dai metalli pesanti, compreso I'arsenico; ha
proprieta antimicrobiche e puo risultare particolarmente utile contro la candida; stando a
pit di settanta articoli scientifici sottoposti a revisione paritaria, denota anche importanti
proprieta anticancro, incrementa le riserve energetiche e, infine, riduce la pressione san-
guigna e il colesterolo. La clorella ¢ un’alga verde che, come il nome suggerisce, contiene
tantissima clorofilla (la sostanza che rende verdi le piante), e apporta tutta una serie di
benefici: tanto per cominciare protegge dall’esposizione ai metalli pesanti riducendone
I'assorbimento® e potenzia le difese immunitarie®®, due proprieta che aiutano il corpo
a difendersi dal cancro, ma pare anche che possa ridurre la glicemia e il colesterolo®. La
moringa, una pianta tropicale, si ¢ guadagnata nel tempo la reputazione di potente antin-
fiammatorio. E anche in grado di aumentare la libido e potenziare il sistema immunitario,
e la medicina ayurvedica la prescrive da secoli per prevenire o curare 'ulcera gastrica, le
malattie del fegato, i danni ai reni, di problemi digestivi e le infezioni da funghi e lieviti,
inclusa la candida. Il sapore rinfrescante del coriandolo ¢ diventato molto popolare in
tempi recenti, ma probabilmente non sapete che questa pianta promuove anche la salute
del cuore abbassando il colesterolo e la glicemia®, risolve i disturbi digestivi e protegge da
alcuni ceppi di batteri che causano intossicazioni alimentari®. Il prezzemolo offre benefici
altrettanto impressionanti: riduce il gonfiore, facilita la digestione, contrasta I'alitosi, pro-
tegge le ossa (grazie all’alta concentrazione di vitamina K) e puo contribuire a combattere
il cancro. Tradizionalmente, i guaritori cinesi lo usavano anche per trattare 'ipertensione,
le malattie cardiache e le infezioni del tratto urinario. Il succo di erba di grano era uno dei
rimedi preferiti dagli antichi egizi, che lo usavano per promuovere la salute, aumentare
la vitalitd e favorire 'assorbimento sia degli elettroliti che delle vitamine C ed E. Questa
antica bevanda pud inoltre limitare i danni causati dai radicali liberi, ridurre il rischio di
cancro, enfatizzare gli effetti benefici della chemioterapia® e tenere a bada il colesterolo.

Urn’antica teoria per individuare gli alimenti
piu adatti a voi

Nei capitoli precedenti ho condiviso con voi alcune delle strategie alimentari piu efficaci
adottate dagli antichi per promuovere la salute. Ma esiste un altro approccio affascinante
che vi permette di capire con grande facilitd quali sono gli alimenti specifici pitt adatti a
voi. Nota come dottrina delle segnature — o “il simile supporta il simile” — questa teoria
afferma che gli alimenti che assomigliano a parti anatomiche risultano benefici proprio
ai fini della salute di tali parti. Paracelso, medico svizzero del quindicesimo secolo, la
spiegava in questo modo: “La natura appone un segno su tutto cid che cresce [...] in
base ai benefici curativi che offre”. Prendete le carote. Tagliatene una a dischetti e ve-
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ANEMIA
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Lanemia insorge quando nel sangue sono presenti pochi globuli rossi o quando questi non
dispongono di una quantita adeguata di emoglobina. Tra i sintomi piti comuni dell’ane-
mia si annoverano affaticamento cronico, debolezza, respiro corto, annebbiamento men-
tale, emicrania ed estremita del corpo fredde.

Prospettiva antica

Secondo la MTC, 'anemia ¢ un’insufficienza di sangue. Il sangue deriva dal gi dei cibi
g g q

e viene prodotto dalla milza. Il trattamento si concentra pertanto sul nutrimento di

questo importantissimo organo.

ALIMENTI DANNOSI ALIMENTI CURATIVI

i Zucchero, cibi processati, latticini, crusca (elimina Fegato di manzo o di pollo, manzo, bisonte o

il ferro), cibi che impediscono I'assorbimento del agnello allevato al pascolo, tuorlo d’uovo, verdure

ferro (cioccolato, bevande gassate, caffe, t& nero) a foglia verde, barbabietole, melassa, cibi ricchi di :

: i vitamina C, broccoli, peperoni rossi, ciliegie, fichi,
lamponi, prugne, fagioli rossi, cibi nutrienti per la
milza (carote, zucca, zucca butternut) H

1 5 rimedi antichi principali

* Dong quai. Il miglior rimedio erboristico per rafforzare il sangue. Assumetene 1 g 3 volte
al giorno.

* Ferro. Aumenta la concentrazione di ferro nel sangue. Assumetene 10-30 mg in forma
di integratore una volta al giorno assieme a 1.000 mg di vitamina C.

* Astragalo. Ottimo per stimolare la produzione di sangue e supportare le funzioni della
milza. Assumetene 500-2.000 mg al giorno.

* Probiotici. Favoriscono la salute del tratto digerente potenziando la capacita dell’organi-
smo di assorbire il ferro. Assumetene 50-100 miliardi di UI al giorno.

* Fegato essiccato. Contiene ferro e vitamine del gruppo B. Assumetene 3 g al giorno.

Altri rimedi
Provate I'agopuntura, l'esercizio fisico e le camminate nella natura. Riposate adeguatamen-
te e dedicatevi ad attivita che liberino la mente e favoriscano la salute della milza.

Oli essenziali

Aggiungete tutti i giorni 1-2 gocce di olio essenziale di cannella e zenzero a un piatto o
uno smoothie.
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Caratterizzata da uno stato di preoccupazione o paura sproporzionate rispetto all’og-
getto o alla situazione che le originano, 'ansia puo essere provocata da traumi fisici o
emotivi, fattori stressanti e predisposizione genetica.

Prospettiva antica

Se soffrite anche d'insonnia, la causa dell’ansia ¢ I'insufficienza di qi nel cuore; se siete proni
alla paura, l'insufficienza interessa i reni; se tendete a preoccuparvi, I'insufficienza riguarda
la milza.

ALIMENTI DANNOSI ALIMENTI CURATIVI

i Zucchero, farine raffinate, edulcoranti artificiali, i Verdure a foglia, carote, zucca, barbabietole,
i grassi sani, frutta secca e semi, olio di cocco,

i caffeina, alcol, carboidrati processati

i pesce selvaggio e altri alimenti ricchi di omega-3,
{ noci, cibi ricchi di vitamine del gruppo B (uova,
i latticini fermentati)

1 5 rimedi antichi principali

* CBD. Riduce 'ansia. Assumetene 20-80 mg al giorno.

* Valeriana. Migliora il sonno. Assumete 1 cucchiaino di tintura al giorno.

*» Ashwagandha. Regola il cortisolo. Assumetene 300-500 mg al giorno.

* Magnesio. Placa il sistema nervoso. Assumetene 250-600 mg al giorno.

* Camomilla. Rilassa il sistema nervoso. Bevetene 1-2 infusi al giorno o assumetela in
forma di integratore rispettando il dosaggio indicato sulla confezione.

Altri rimedi

Meditate, pregate, provate I'agopuntura, praticate lo yoga, fate esercizio fisico, dormi-
te 8 ore ogni notte, camminate nella natura, ascoltate i suoni naturali, eseguite atti di
gentilezza, praticate la gratitudine, provate il digiuno digitale e trovate del tempo per
dedicarvi ad attivitd o frequentare persone che vi regalino gioia. Possono risultare utili
anche alcuni rimedi erboristici, come I'astragalo, la kava, la melissa vera e 'angelica
cinese.

Oli essenziali

Diffondete nell’ambiente qualche goccia di olio essenziale di lavanda, camomilla o
ylang-ylang per promuovere il rilassamento.



Consigli sull’acquisto degli alimenti

* Nel caso dei prodotti agricoli, I'ideale ¢ preferire quelli biologici e locali.

* Per quanto riguarda la carne, cercate di acquistare quella priva di antibiotici,
proveniente da animali allevati al pascolo.

* Nel caso del pesce, preferite il pescato a quello di allevamento.

Legenda delle tipologie di dieta

Chetogenica
Low Carb
Paleo

Senza latticini
Senza glutine

Vegana

SIVCICIOIEC

Vegetariana
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Bevande

Smoothie di ciliegie e semi di chia

PORZIONI: I O 2 ® TEMPO: 2 MINUTI (7)) ()
Ingredienti

1 tazza di ciliegie congelate

1 cucchiaino di semi di chia

5 tazza di latte di mandorla non zuccherato

1 misurino di proteine di collagene in polvere alla vaniglia
Preparazione

Frullate bene tutti gli ingredienti. A piacere, allungate con acqua.

Smoothie di mirtilli alla vaniglia

PORZIONI: T O 2 ® TEMPO: 2 MINUTI @ @
Ingredienti

1 tazza di mirtilli congelati

V2 banana

1 tazza di latte di cocco non zuccherato

1 misurino di proteine di collagene in polvere alla vaniglia
Preparazione

Frullate bene tutti gli ingredienti. A piacere, allungate con acqua.

Frullato detox

PORZIONTI: T ® TEMPO: 15 MINUTI () (&)

Ingredienti

V5 tazza di carote sminuzzate

V2 mela, spezzettata

1 tazza e V2 d’acqua, di piti se necessario

1 manciata di spinaci in foglia

1 cucchiaino di t¢ matcha in polvere

Preparazione

Predisponete il cestello per la cottura al vapore in un tegame e aggiungete due dita
d’acqua. Portate a ebollizione. Versate le carote e la mela, chiudete il coperchio e cuo-
cete a vapore per 10 minuti. Scolate le carote e la mela e risciacquatele con 'acqua
fredda per raffreddarle. Versatele in un frullatore e aggiungete 'acqua, gli spinaci, il
matcha in polvere e i cubetti di ghiaccio. Frullate fino a ottenere un composto uni-
forme. Se lo desiderate, potete aggiungere un po’ d’acqua per rendere il frullato pit
liquido.
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