Cibo e umore :

come il cibo Iinfluenza il nostro
benessere.

La naturopatia un valido aiuto.

Dott.ssa Valentina Puliani




Cos’e la naturopatia?
Cosa fa il naturopata?

» | o naturopatfia e un insieme di pratiche di medicina alternativa, che
consentono il raggiungimento e mantenimento di uno stato di
benessere attraverso i principi armonici, biologici e dolci della
natura.

» || naturopata € un operatore olistico che aiuta il paziente nel
raggiungimento dello stato di benessere, cercando di frovare
I’origine del sinftomo che viene riferito.

» |[MPORTANTE: il naturopata NON si sostituisce mai alla medicina
ufficiale che resta I'unico interlocutore in caso di patologie severe.




Quali sono le pratiche utilizzate dal
naturopatae

Iridologia;
Floriterapia;
Fitoterapia;
Oligoelementi;
Riflessologia plantare;

Aromaterapia;

Trattamenti cranio-sacrali etc




Fitoterapia e disturbi dell’'umore

Griffonio
lperico
NeJelfe]le

Eleuterococco

Damiand




Griffonia

=» Nome botanico: Griffonia simplicifolia, originaria
dell’ Africa centrale, fam. Fabaceae.

®» Droga:semi
Principio atfivo: 5 HTP

» Meccanismo d'azione: aumenta i livelli di serotonina

» |nferazioni farmacologiche: -MAO (Fenelzino-
tranilciprolamina-clorgilina), SSRI (citalopram,
escitalopram, paroxeting, fluoxetina, sertralina).

» Posologia: 100-150 mg di 5-HTP al giorno per migliorare
l'umore; 100-300 mg da assumere |a sera
per insonnia.




lperico

®» Nome botanico: Hypericum perforatum, originaria del nord Europaq,
nord Africa e Asia occ., Fom. Hypericaceae.

» Droga: sommita fiorite essicate

» Principi attivi: flavonoidi (iperoside, rutina), diantrachinoni
(ipericina),olio essenziale, tannini, derivati dell’acido caffeico.

» Meccanismo d'azione: attivita ansiolitica € data dall’ attivazione del
recettore del GABA, con un effetto inibitorio sul S.N.C./ attivita
antidepressiva & dovuta all’inibizione del reuptake di serotonina.

» |nterazioni farmacologiche: IMAO e SSRI, digossina, anticoagulanti,
antibiotici, antivirali e immunosoppressori.

» Posologia: da 600 mg a 1200 mg o 50 gtt T.M. 1-3 volte al giorno.




Rodiola

» Nome botanico: Rodiola Rosea, nord Europa, Asia e
Alaska, Fam. Crassulacee.

» Droga:radice

Principi attivi: glucosidi (rosavinag, salidroside), acido
caffeico, tannini, flavonoidi.

» Meccanismo d’'azione: la rosavina inibisce il COMT, che
ha il compito di inattivare la serotonina.

» |nterazioni farmacologiche: antidepressivi, ansiolitici,
barbiturici, diuretici.

» Posologia: 100/170 mg preferibilmente al maftino



Eleuterococco (o0 ginseng
siberiano)

» Nome botanico:; Eleutherococcus senticosus, arbusto
che cresce spontaneamente in Mongolia e in Siberiq,
Fam. Araliacee.

Droga: radice
Principi attivi: glucosidi, polisaccaridi, composti fenolici

Meccanismo d'azione: non &€ molto chiaro il
meccanismo, ma sembra comungue coinvolto nel
metabolismo della serotonina.

Interazioni farmacologiche: anticoagulanti, diurefici,
ansiolitici, psicofarmaci.

» Posologia: 300 mg 2 volte al giorno o 30/50 gtt T.M. al
giorno.



Damiand

®» Nome botanico: Turnera diffusa, origine America centro-
merid., Fom Turneraceae.

= Droga: foglie

» Principi atfivi: glicosidi, resine, olio essenziale, fannini e la
damianina (una sostanza amaraq)

» Proprietd tonico-stimolanti, utile in caso di ansia, stress e
insonnia.

» Spesso utilizzato in associazione ad alire piante (maca,
muira puama..) per le sue proprieta afrodisiache; aiuta
I'astenia sessuale e I'impotenza maschile di origine
psicologica. Nelle donne rafforza il sistema ormonale ed
aumenta il desiderio sessuale.

» Posologia: 800 mg al giorno




Fegato

» || naturopata valuta attentamente la vitalita del
fegato, ed i trattamenti sono spesso impostati
nell’ottica di migliorare I'efficienza del sistema di
disintossicazione, in quanto un fegato sano e
fondamentale per uno stato di benessere.




Fegato

Un fegato che non assolve il compito di
eliminare le tossine puo dare origine a:

Depressione;

Rallentato metabolismo di carboidrati e grassi;
Digestione lenta;

Mal di testa;

Stitichezza etc.




Fitoterapia e fegato

Le piante utili in caso di necessita di un
drenaggio epatico sono:

» Cardo mariano;

» Carciofo;

®» Tarassaco;
» Aloe;

» | imone.




Intestino

» |'infestino e stato definito il
nostro secondo cervello perla
profonda connessione che c'e
traidue. E' in grado diricevere
e trasmettere segnali e stimoli
(basta pensare che il 95% della
serotonina viene prodotta qui),
ed il corretto funzionamento
consente di godere di un
benessere sia fisico che
psicologico.




Microbiota
Intestinale

Per microbiota intestinale si intende |la
popolazione di microrganismi, costituita
da batteri, funghi e virus, che vivono in
simbiosi con |'organismo.

Un ambiente intestinale in eubiosi, Ci
consénte di godere di uno stato di
benessere generale poiché:

a giusta quantita di batteri (flora
intestinale) inibisce la crescita di batteri
patogeni;

-stimola il S.l.;

-consente la sintesi vitamine del gruppo B
e AA quali arginina, glutammina e
cisteina;

-trasformano e producono metaboliti di
scarto.




Le conseguenze di
una disbiosi

Se I'intestino ha un microbiota alterato,
le conseguenze saranno:

- una mucosa intestinale permeabile
che permetterd il fransito di batteri e
tossine dall’intestino agli organi
diacenti (cistiti ricorrenti);

- cefalee;
- dermatiti;

- lesioni del cavo orale (es afte);
- basse difese immunitarie;

- disturbi dell’'umore.




Probioftici

| probiofici sono microrganismi vivi, naturalmente presenti
nel fratto G.I. che, somministrati in quantita adeguata,
apportano un beneficio alla salute.

Dei «buoni» probiotici devono essere:

» Specie-specifici;
= Stabili e vivi;

» Capaci di formare colonie permanenti.




Quali probioftici

» | actobacillus acidophilus
» | reuteri
®» |.rhamnosus

L. casei

» | . salivarius

» | fermentum

» | plantarum.




Quali probiofici

» Bifidobacterium bifido

v
0o

. brevis
. longum

. infantis

o W

. lactis.

» Una piccola nota di merito va al Saccaromices boulardi
che € un lievito, non fa colonie, ma ottimo in caso di
diarrea.




B Iridologia

E' una pratica basata sull’ osservazione dell’iride e
valuta lo stato di salute ed eventuali predisposizioni
dei nostri organi.

Secondo gliiridologi, I'iride sarebbe una speciale
carta topografica che riprodurrebbe tutta la
mappa del corpo umano, OvVvero come un
minuscolo archivio tfroviamo trascritta la salute dei
nostri organi ed il benessere della nostra anima.

L'iridologia permette quindi: una valutazione
psicologica, una valutazione della biotipologia o di
costituzione, una valutazione energetica ed una
sullo stato generale di benessere della persona.



Mappa irdologica
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Floriterapia

Cosa sono i fiori di Bach®?

Sono dei rimedi naturali basati sulle sostanze energetiche estratte da fiori
selvatici, lasciati in immersione in acqua di fonte, nelle prime ore del mattino.

L' obieftivo € raggiungere un'armonia interiore, cercando di avviare il paziente
verso un naturale processo di risanamento.



Classificazione del fiori

| imedi del Dr Edward Bach sono 38 e sono stati suddivisi in 7 gruppi, ciascuno
mirato ad un'emozione e rappresentanti i conflitti fondamentali che impediscono

di rimanere in armonia.
| sette gruppi delle emozioni sono:
Paura;
Incertezza;
Solitudine;
Scarso interesse per il presente;
lpersensibilitd;
Scoraggiamento e disperazione;
Preoccupazione eccessiva per gli aliri.



Come si
preparanoe

Una volta individuata la miscela personalizzata, la
preparazione € molto semplice.

= Per gli adulti: in un flacone da 30 ml mettiamo
2/3 di acqua e 1/3 di brandy. Alla soluzione
idroalcolica aggiungeremo 3 gtt di ogni fiore
scelto. La posologia € 4 gtt, 4 volte al giorno
direttamente sotto la lingua, lontano dai pasti.
La validita della miscela € di 30 giorni.

= Peribambini e gli animali: la preparazione &
simile, cambia soltanto la soluzione base che
sard acquosa anziché idroalcolica. In questo
caso la validita sara di soli 7 giorni.

= |MPORTANTE: essendo un rimedio che agisce
attraverso la propagazione di vibrazioni, &

fondamentale tenere i fiori lontano da campi '
magnetici come cellulare, computer,
televisione etc. ‘ \'

S




Gli oligoelementi

» Sono dei micronutrienti, chiamati cosi poiché il corpo
ne ha bisogno solo in piccole quantita.

» Sono fondamentali nella produzione di enzimi e
ormoni coinvolti in tutti i processi metabolici e
nell’attivita, sviluppo e funzionamento degli organi.

®» |n caso di carenza, I'organismo deve impiegare
molta piu energia per compiere le stesse reazioni e,
se avverranno, impiegheranno molto piu tfempo.

» |'assunzione di oligoelementi € stata dimostrata
molto utile per il ripristino di uno stato di salute
alterato.

» [’ stato riscontrato un grande aiuto in caso di stati di
ansia, grazie all’assenza di effetti collaterali




Gli oligoelementi nel
disturbl dell’'umore

®» Mn-Co: sono in grado di tenere sotto 8
controllo I'ansia. Favoriscono |l y\8
rilassamento generale. Particolarmente f M a n g a n e S e
indicati per chi soffre di emotivita, I
agitazione interiore, depressione, '

nervosismo e irritabilitd. CO b = 1 tO

» Posologia: 1 fiala al giorno da assumere
a digiuno. Occorre tenere la soluzione
sotto la lingua per Y2 minuti prima di /
inghioftirla. 74




Gli oligoelementi nel
disturbl dell’'umore

» |i: utile per riequilibrare livelli di
adrenalina e noradrenalina. Ha un
effetto calmante sul S.N.C. . Il litio in
oligoterapia non ha gli inconvenienti del
litio ponderale usato in medicing, € si
hanno comunque dei buoni risultati.

» Posologia: 1 fiala al giorno o a giorni
alterni, preferibilmente al mattino.




Gli oligoelementi nel
disturbl dell’'umore

» Cu-Au-Ag: utile per chi ha
afteggiamento di rinuncia, con scarso
interesse per cio che li circonda. Spesso
sONo persone agitate e nervose, soffrono
di disturbi del sonno, di conseguenza
alimentano la catena astenia e
stanchezza durante il giorno. Aiutano
anche le difese immunitarie e tutte le
sifuazioni di scarsa reattivita
dell’organismo. Un valido aiuto per gli
anziani.

Posologia: 1 fiala al giorno o a giorni
alterni.




La salute non e
semplicemente |'assenza
di malattia, ma uno stato

di completo Benessere
fisico, mentale e sociale

P Y
WP Organizzazione Mondiale della Sanita - OMS 1946
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