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NATUROPATIA
WIKIPEDIA
La naturopatia o medicina naturopatica è un insieme di pratiche di MEDICINA ALTERNATIVA, i cui 
fondamenti teorici furono raccolti da principi salutistici di diversa provenienza.
…Le pratiche naturopatiche possono essere molto varie: massaggi, riflessologia 
plantare, idroterapia, cromopuntura/cromoterapia, floriterapia, climatoterapia, aromaterapia e molte
altre.

CURE-NATURALI.IT
La naturopatia non è finalizzata a fare diagnosi e terapia
delle patologie specifiche ma a favorire il benessere e 
l'autoguarigione attraverso interventi di disintossicazione e 
riequilibrio.
…la naturopatia non cura la malattia ma si propone di 
mantenere o ripristinare la salute “secondo natura” , 
di ricercare ed agire con interventi e rimedi naturali sulla vera 
origine e causa del malessere o disordine

La naturopatia è una scienza bionaturale ed inter-disciplinare a fine salutistico, di 
prevenzione, di educazione e promozione della salute individuale, sociale ed 
ambientale.
Lo scopo della naturopatia è, principalmente, quello di fornire un contributo operativo
alla promozione della salute e al riequilibrio bioenergetico degli individui, 
attraverso:
1) pratiche valutative costituzionali e di terreno, funzionali, ambientali e di stile di vita, 
tramite colloqui e valutazioni naturopatiche;
2) metodiche di trattamento e programmi personalizzati di benessere e di sostegno alle 
eventuali terapie mediche;
3) programmi di stili di vita idonei e personalizzati, di educazione alla salute 
individuale, familiare e sociale, nonché tecniche di comunicazione umana

https://it.wikipedia.org/wiki/Massaggio
https://it.wikipedia.org/wiki/Riflessologia_plantare
https://it.wikipedia.org/wiki/Riflessologia_plantare
https://it.wikipedia.org/wiki/Idroterapia
https://it.wikipedia.org/wiki/Cromoterapia
https://it.wikipedia.org/wiki/Floriterapia
https://it.wikipedia.org/wiki/Climatoterapia
https://it.wikipedia.org/wiki/Aromaterapia


Preservare la fertilità…



✓ Risposta del Sistema Immunitario
✓ Sistema immunitario INNATO = vasodilatazione, 

leakage vascolare e migrazione leucocitarial
✓ Calore, “rossore”, dolore e welling
✓ Secrezione di citochine e chemochine

Infiammazione
✓ Prodotto in risposta all’infezione/infiammazione, esercizio, 

esposizione ad agenti “inquinanti”, detossificazione da 
xenobiotici, fumo di sigarette, problem nutrizionali

✓ Vengono, come sotto-prodotti generate delle Specie 
Reattive dell’O2 (ROS)

✓ In condizione fisiologica la produzioje di ROS sono tenute
sotto controllo dale difese antiossidanti esogene ed 
endogene

✓ Se questo delicato equilibrio si sposta verso I pro-ossidanti
si genera danno ossidantivo

Danno Ossidativo





















Infertilità Maschile da DANNO OSSIDATIVO 



Approccio Integrativi…
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Patients (n=86) with UNEXPLAINED infertility were screened for the IMMUNOX Panel…
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Communicat ion 1 

A  pi l ot prospecti ve study eval uati ng the ef f ect of  curcu-2 

ma-based herbal  f ood suppl ement on the outcome of i n vi tro 3 

f erti l i zati on i n pati ents testi ng posi ti ve f or 4 i mmunol ogi cal  4 

bi omark ers  5 

Renato C ol ognato1*, I ncoronata l aurenza1, G abri el e Ersetti gh2, Raf f ael e A i el l o5, M arta C arnoval i 3, M assi mo M ari ot-6 
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3 IRCCS Ospedale Galeazzi-Sant’Ambrogio MI, Italy 10 
4 Department of Biomedical, Surgical and Dental Sciences, University of Milan, MI, Italy; 11 
5 Toma Institute srl, Naples NA, Italy 12 

A bstract: Background and obj ect ives: Inflammation and oxidative stress have been described to re-13 
duce the chance for pregnancy instauration and maintenance. NOFLAMOX, a recently developed 14 
herbal preparation w ith recognized antioxidant and anti-inflammatory proprieties can represent an 15 
interesting treatment to increase chance of pregnancy, both physiological or after in vitro fertil iza-16 
tion (IVF). Aim of the study was to assess NOFLAMOX effect a unexplained infertility population 17 
was screened for the recently described IMMUNOX panel based on four immunological bi-18 
omarkers with a prospective study approach. M at er i al  and M ethods: Patients w ith unexplained in-19 
fertility and at least positive for one of the biomarker of the IMMUNOX Panel were included in the 20 
study and treated with NOFLAMOX for three months prior of an IVF cycle. Resul ts: Eighty-six pa-21 
tients (n=86) were screened with IMMUNOX panel and forty-seven (54.5%) found positive, were 22 
included in the study. More in details, 11 were positive for TNF 38.3%) for Glycodelin 23 
(GLY), 29 (61.7%) for Total Oxidative Status (TOS) and 32 (68.1%) for Complement Activity Toxic 24 
Factor (CATF). After three months of treatment, a significant reduction in the number of IM-25 
MUNOX positive patients was observable, with 26 patients whom turned to IMMUNOX negative 26 
w ith a quantitative statistical significant variation of 100% (11/11), 38,9% (7/18), 65,5% (18/29) and 27 
75% (24/32), for TNF , glycodelin, TOS and CATF respectively. Followed in the subsequent IVF 28 
cycle this NOFLAMOX treated population shows a pregnancy rate of 42.3% compared to the 4.7% 29 
of the IMMUNOX-positive group of patients. Conclusions: Taken together, the results of this study 30 
suggest that NOFLAMOX could represent an interest approach in those patients w ith unexplained 31 
infertil ity of inflammatory/oxidative cause. Further studies are needed to confirm these results and 32 
explore possible strategies to restore fertil ity in women with immune-mediated sterility. 33 

 34 

K eyw ords: in vitro fertilization; food supplement; biomarkers; pregnancy rate 35 
 36 

1. I ntroducti on 37 

According to the WHO inferti li ty is a social concern in the female population 38 
worldwide, w ith several non-embryologic factors suggested to  responsible for failed 39 
In-Vitro Ferti l ization (IVF). Most of the clinical conditions which have been suggested to 40 
be involved in inferti li ty shares the common abil ity to generate a low-grade systemic 41 
inflammation and an increasing oxidative stress [1]. Such a combination is well known to 42 
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Medicina Tradizionale Cinese



 

“La legge di Yin e Yang è l’ordine naturale dell’universo, l’origine di 
tutte le cose, la madre di ogni cambiamento, la radice della vita e 

della morte. Nel processo di cura uno dovrebbe identificare la 
radice della disarmonia che è sempre soggetta alla legge di Yin e 

Yang.” (Huang Dì)

5 Elementi



FARMACOLOGIA CINESE e APPROCCI FITOTERAPICI e NUTRIZIONALI
CENNI STORICI

La storia della Farmacologia in Cina non può venire separata dalla storia stessa
della Medicina Cinese, e quindi dall'evoluzione del pensiero medico-filosofico
che trae spunto dall'intuizione originaria dei concetti di Qi, Yin e Yang.

L'utilizzo di rimedi per via interna o per applicazione esterna nel tentativo di
ottenere un effetto terapeutico, risale certamente a epoche antecedenti l’uso
della scrittura come si rileva in diversi reperti archeologici. I testi più antichi di
Farmacologia vengono datati intorno all' anno 200 a. C., ma per la complessità
delle osservazioni in essi contenute, indubbiamente traggono spunto da una
conoscenza antecedente tramandata oralmente e attualmente non documentabile.

Già intorno al I secolo a.C., in uno dei testi di maggior rilievo, il "Classico di Materia Medica di Shen Nong", vengono
descritte 365 sostanze medicamentose, e oltre 7000 “ricette” di preparati naturali (integratori/nutraceutici).



QI = Energia

YANG = …

YIN = …



Funzioni Fisiologiche

YIN
Organi e tessuti
Principi nutritivi
Principi ematici (血 Xue) 

YANG
Funzioni fisiologiche
Attività secondarie
Qi (气 soffio energetico) 

Esempio pratico: 
Se il fegato è alterato nelle sue funzioni (YANG), allora i principi nutritivi verranno sintetizzati a fatica (YIN);
al contrario, se i principi nutrienti vengono meno o sono a loro volta alterati (YIN), saranno le stesse funzionalità 
del fegato ad esserne intaccate (YANG). 

Struttura dei Tessuti Organici

YANG
Parte superiore del corpo
Parte esterna del corpo
Schiena
Parte esterna degli arti
Organi-FU 
Cuore, polmoni

YIN
Parte inferiore del corpo
Parte interna del corpo
Torace
Parte interna degli arti
Organi-ZANG 
Fegato, reni, colecisti



Nella MTC, per facilitare il lettore nella comprensione dello 
Yin e dello Yang, inseriamo uno schema che faciliti la 
diagnostica energetica. 

OSSERVAZIONE: 
La diagnosi di MTC si basa sull’osservazione:
 
dello stato fisico e psicologico della persona

Diagnostica Energetica



1) le Sostanze Superiori, toniche, non tossiche, somministrabili con frequenza;
2) le Sostanze Intermedie, dotate talora di lieve effetto tossico e utilizzabili per il trattamento di 

particolari patologie;
3) le Sostanze Inferiori, farmaci di cui viene sconsigliato l'uso frequente per la possibile insorgenza

di effetti collaterali o tossici. Queste indicazioni mantengono ancora oggi la loro validità.

Il più famoso fra essi è Li Shi Zhen, vissuto nel 1500 d.C., considerato il padre della Farmacologia Cinese moderna, autore di un’opera
grandiosa in 52 volumi, il Ben Cao Gan Mu o "Compendio di Materia Medica".

Nel trattato vengono classificate più di 1800 sostanze farmacologiche e proposte circa 11.000 prescrizioni, molte delle quali ancora
di utilizzo comune ai nostri giorni.

Attualmente la Medicina Tradizionale Cinese cataloga circa 6000 sostanze medicinali, il 70% delle quali proveniente dal regno 
vegetale, il restante 30% da quello minerale e animale.



CLASSIFICAZIONE

Le sostanze farmacologiche cinesi vengono classificate in 16 CATEGORIE, in base alla loro azione terapeutica.

All'interno di queste classi esistono, pero', dei sottogruppi che, pur rivolgendosi alla stessa categoria di patologie come 
gli anti-dolorifici e gli antireumatici, ci permettono indirizzare la terapia non solo al sintomo ma anche alla causa del 
disturbo.

E questo in virtù di 3 caratteristiche che nel mondo occidentale non trovano riscontro, ma che in Farmacologia e 
Dietetica Cinese rappresentano una ulteriore classificazione dei rimedi e dei cibi. Esse sono:

1) la Natura
2) il Sapore e
3) la Tendenza

delle sostanze considerate, siano esse farmaci o più semplicemente alimenti (ed è per questo che anche l'alimentazione
può diventare una forma di terapia!).



1) NATURA: è una caratteristica che dipende, oltre che dalle proprietà intrinseche della sostanza, anche dall'ambiente, dall'epoca
di raccolta, dalla preparazione operata. Vengono definite 5 tipi di Natura diverse: calda, tiepida, neutra, fresca, fredda. Dato 
che in Medicina Cinese si utilizza il metodo di curare con i contrari (il calore scaccia il freddo), i farmaci di natura caldo-tiepida
sono utilizzati nelle patologie da freddo, come alcuni anti-reumatici nei dolori che peggiorano in inverno, mentre quelli fresco-
freddi vengono impiegati nei dolori con presenza di calore e rossore locali, come nell’infiammazione.

2) SAPORE: trascende dal senso soggettivo di gusto, essendo definito soprattutto dalle proprietà energetiche del rimedio. 
Esistono in MTC 6 Sapori: Dolce (tonificante), Amaro (detossificante), Acido (astringente), Salato (ammorbidente), Piccante
(mobilizzatore), Insipido (diuretico). Le sostanze toniche come il Ginseng o i cereali hanno preferenzialmente sapore dolce, gli
antireumatici sono soprattutto piccanti in quanto devono liberare la zona dolente, mobilizzandone il blocco circolatorio, ecc.

3) TENDENZA: definisce il tropismo, cioè il campo d'azione preferenziale del farmaco. Si individuano 4 Tendenze: verso l'alto, cioè
la Salita, verso il basso o Discesa, verso l'interno o Immersione Interiorizzazione, e verso l'esterno o Superficializzazione-
Emersione.



Combinando queste 3 componenti, potremo approntare una TERAPIA a 360°, TRIDIMENSIONALE.

CERVICALGIA sono indicati ovviamente i farmaci antireumatici, con proprietà, però, più specifiche che non gli anti-infiammatori e 
miorilassanti si usano, infatti, rimedi Piccanti (che liberano l'esterno e mobilizzano le energie bloccate), Tiepido Caldi (per 
combattere il freddo ) con tendenza verso l'alto, per trattare specificamente la parte colpita.

LOMBALGIA acuta o blocco lombare: patologia sempre della superficie esterna del corpo, frequentemente da freddo, ma 
riguardante una zona situata più in basso rispetto al torcicollo, per cui saranno indicati sempre i farmaci anti-reumatici piccanti e 
tiepido-caldi, ma con tendenza verso il basso.

ASMA: è classificata come malattia dell'interno, dovuta, però, spesso ad un attacco dall'esterno; se insorge preferenzialmente in 
epoca invernale, quindi in presenza di freddo, si utilizzeranno dei rimedi dolci-piccanti, per tonificare e liberare il polmone, tiepido-
caldi per disperdere il freddo, con tendenza alla esteriorizzazione; se, al contrario, peggiora in primavera-estate con il calore, 
saranno più vantaggiosi i rimedi di sapore dolce-amaro, di natura fresca-fredda, con tendenza alla superficializzazione e alla
mobilizzazione.



DIETOLOGIA e NUTRIZIONE in MTC

Quando si parla di Dietetica Cinese va precisato che essa non afferma che si debbano mangiare assolutamente cibi 
cinesi, anzi il suo principale postulato è che si debbano mangiare cibi locali e di stagione, per cui essa si presta ad 
essere seguita tanto il Groenlandia quanto in Madagascar.

I principi della Dietetica Cinese sono molto utili e interessanti proprio perché facilmente applicabili e adattabili.

Un detto del Su Wen è:

“affrontare la fase acuta della patologia con i farmaci, curare con i cibi”



I cibi TIEPIDI o CALDI : (cibi cotti o essiccati) trovano indicazione nelle sindromi da freddo esterno o interno 
(deficit dello Yang costituzionale), nelle sindromi da stasi, nel Qi Ni (energia controcorrente nei meridiani di St, Lr, 
Lu). Fanno salire l’energia verso l’alto oltre ad accrescerla per cui sono utili nelle diarree, prolassi, 
menometrorragie da deficit di Milza, per accrescere il fuoco del Ming Men.

I cibi FREDDI o FRESCHI: (cibi crudi, verdure, radici, frutta) trovano indicazione nelle sindromi da calore esterno 
perchè le disperdono, o da calore nel sangue: emorragie e problemi della pelle.



Il SAPORE dei CIBI

Seconda caratteristica dei cibi è il SAPORE, qualità Yin del cibo (che quindi agisce sullo Yin (cioè gli organi e i visceri))
Secondo la Dietetica Cinese in un pasto vanno assunti tutti i sapori per stimolare tutti gli organi secondo le seguenti 
corrispondenze:
ACIDO – Fegato
AMARO – Cuore
DOLCE – Milza
PICCANTE – Polmone
SALATO – Rene

In realtà lo stesso sapore può avere una certa tossicità sull’organo correlato; essa dipende da una quantità eccessiva di quel sapore che può far straripare 
l’organo soprattutto se l’organo è in vuoto: es. in un deficit di milza l’eccesso di dolce aumenta il deficit.
Tutti i sapori devono essere somministrati in maniera equilibrata altrimenti l’eccesso di uno solo può risultare tossico.
Curiosamente il sapore di un cibo non corrisponde sempre alla sensazione che il cibo dà al palato: ad esempio la castagna sebbene non lo dimostri al 
gusto, ha effetto tipo dolce e salato, e queste informazioni ci provengono dalla millenaria esperienza cinese.



LA CLASSIFICAZIONE DEI CIBI SECONDO I SAPORI: 

1) DOLCE (GAN). E’ YANG

Corrisponde alla milza. La tonifica.
- Tonifica l’energia. – Armonizza (Equilibra)
- Nutre tutto (Yin, Yang, Qi, Xue). – E’ tonificante e ricostituente.
- - Calma gli spasmi e i dolori - Rilassa il corpo.
- Rilassa i muscoli– Disintossica.
- E’ leggermente diaforetico. – Aumenta i liquidi e l’umidità.
- Armonizza e modera i sapori.

L’abuso può causare affezioni renali (inibizione). Nuoce alle ossa e produce umidità.
In dietetica Cinese è buona norma, quando necessita salare mettere anche dello zucchero al fine di armonizzare meglio i gusti.

Alcuni esempi:
Dolce e Fresco: Banana (utile in diarrea o stipsi da calore)
Mela (utile in malattie reumatiche)
Dolce e neutro: Spinaci (nutrono il cervello, tonificano il sangue e sciolgono la stasi di xue, utili nell’insonnia.)
Dolce e tiepido: Cannella, Patate, Finocchio, Fagiano, Ciliegia (aumentano Qi, Yang, Xue) da assumere con attenzione 
nell’ipertensione.



2) ACIDO (SUAN) , se acido che allappa (SE). E’ YIN.

Corrisponde al fegato e lo tonifica.
- Produce i liquidi. Tonifica lo Yin. – Condensa. Contrae. Trattiene.
- Favorisce l’interiorizzazione. – E’ astringente.
- Raccoglie la fuoriuscita dei liquidi. – Nutre i muscoli.
- Blocca la sudorazione, il vomito, la diarrea, la spermatorrea.
- Blocca la poliuria, la lacrimazione, a volte l’emorragia.
- Cura le affezioni croniche da vuoto di Yin (Asma, agitazione, secchezza cutanea)
- Cura la menopausa.
- Corrode e ricanalizza (nella stasi di sangue) (soprattutto il sapore SE, mela cotogna e caco)
L’abuso avvizzisce la carne e dissecca le labbra.

Alcuni esempi:
Agrumi e Verdure: utili nel trattamento dei TAN.
Pomodoro: acido e freddo è utile come antipertensivo
Pompelmo: utile nelle cistiti.
Carne di cavallo: acida e fredda, utile nelle lombagie, per i tendini e le ossa
Yogurt: tonifica l’intestino.
Albicocca: tonifica il polmone, utile nell’ipetensione.
Lamponi, Pesche, Ananas: sapore acido e natura tiepida utile nelle leucorree e nelle menometrorragie. Maiale: umidifica molto, sconsigliata agli obesi.
Pollo: tonifica il Jing e la Milza.
Frutta di bosco, Ribes, Mirtilli: acidi e tiepidi: tonificano il fegato e i reni, utili contro le infiammazioni.



3) AMARO (KU). E’UN SAPORE DI NATURA YIN.

Corrisponde al cuore e lo tonifica.
- Indurisce. Condensa. Rassoda. – Dissecca i liquidi.
- Prosciuga l’umidità e i catarri. – Favorisce la digestione.
- Arresta il Qi Ni di Stomaco (Nausea, Rigurgiti acidi)
- Arresta il Qi Ni di Polmone (Asma, Tosse).
- Agisce sugli intestini. Purifica il calore, sblocca la stipsi, aumenta la peristalsi, induce l’ evacuazione.
- Porta l’energia verso il centro e verso il basso.
- Aumenta il calore interno.
- Elimina il calore e la secchezza esterne.
L’abuso causa disseccamento dei liquidi (Perché prosciuga lo Yin e aumenta lo Yang e per questo chi
assume caffè è più eccitato.
E’ controindicato: nel vuoto dello Yin, nelle diarree importanti, nelle emorragie, nelle
disidratazioni.

Alcuni esempi:
Amari e freschi: Ruta, rapa, pistacchio, tarassaco, Tuo Qia, purgano aumentando la peristalsi intestinale.
Amari e freschi che sedano il vento: Sedano (diuretico, contrasta i Tan-calore, riduce l’ipertensione)
Amari e neutri: Broccoli, Rape, cavolini di Bruxelles, utili contro la tosse e l’asma, nutrono il cervello e prevengono le malattie cardiovascolari.
Thè verde e verbena: sciolgono gli ammassi e chiarificano la vista.
Amari e tiepidi: asparago, disperde i tan-calore del polmone.
Curiosamente: il thè tonifica i soggetti con calore raffreddandoli il caffè tonifica i soggetti con freddo riscaldandoli.



4) PICCANTE (XIN) E’ YANG.

Corrisponde al polmone e lo tonifica.
- Mobilizza, Dinamizza. – Promuove la circolazione e attiva il Qi tonificando poco.
- Rimuove al stasi e il blocco del dello Xue (sangue) e del Qi.
- Arresta la diarrea da freddo esterno o interno.
- Si usa negli edemi.
- E’ diaforetico. (Drena il livello superficiale, apre i pori)
- Disperde le affezioni superficiali da vento e o da freddo. ( Il polmone è pelle, superficie). - Porta l’energia verso l’alto e verso l’esterno.
- Utile nelle sindromi Bi.

Alcuni esempi:
Piccante e neutro: carota, utile per la pelle.
Piccante e caldo: aglio, porro, cipolla, sciolgono il flegma.
Piccante e caldo: peperoncino, pepe, zenzero, utili per le trombosi e come analgesici.

Controindicazioni:
- Nell’accumulo di umidità, perché muove i catarri.
- Nel vuoto dello Yin con sudorazione notturna.
- Nel vuoto di sangue.
- Nelle affezioni da calore, nelle malattie febbrili.
- Nel vuoto grave di Qi (In cui il Paziente suda facilmente dopo minimi sforzi).



5) SALATO (XIAN) sapore YIN:

Corrisponde al Rene e lo tonifica.
- Scioglie gli indurimenti come cisti e noduli, e utile nella linfadenite (al contrario dell’amaro)
- Elimina i catarri freddi al polmone.
- E’ ammorbidente, emolliente.
- Fluidifica le masse.
- Elimina i gonfiori di natura infiammatoria.
- Favorisce la discesa (lassativo, calma lo shen)
- E’ utile nelle malattie da secchezza calore.
- Nutre il sangue e lo Yin.

Alcuni esempi:
Salato e freddo: granchio, lumache, polpo tonificano lo Yin e el Sangue, sono diuretici contrastano il calore.
Salato e neutro: ricci di mare, seppie, vongole, cozze, uova di piccione, aumentano lo Yin e il Sangue, contrastano il calore.
Salati, tiepidi e caldi: corna di cervo, aragosta, gamberetti, rene di suino, cinghiale, crostacei, aumentano lo Yang e la sessualità, bruciano i grassi.
L’abuso provoca o aggrava affezioni del cuore (ipertensione), può aumentare l’umidità. (Es. il maiale umidifica). Può incrementare la diarrea.

Controindicazioni: non va usato nel caso di feci non formate (vuoto di yang della milza).



                            SOGGETTO TIPOLOGIA YIN

                               Ama la solitudine, è calmo, non ama
                          parlare, è spesso stanco, teme la luce, 
                  ama le stagioni calde, il corpo le mani e i piedi 
               sono freddi, dorme raggomitolato su un fianco, 
è generalmente in sovrappeso, la pelle è pallida, i capelli 
generalmente sono bruni, il corpo non ha particolari 
odori,  energeticamente è vuoto.

DA PREFERIRE... DA EVITARE....

ALIMENTI: molto caldi, 
cotti al forno, saltati 
a piccoli pezzi, sapori 
moderatamente piccanti, 
pochi sapori dolci

VERDURE: carote, sedano, 
cavolo, porro, cipolla, 
patate, aglio, ginger, 
basilico, prezzemolo, 
aromi vari

CEREALI: grano saraceno, 
sesamo, poca avena

FRUTTA: albicocche, 
ciliege 

FORMAGGI: di capra 
e di pecora

CARNE: bovini, pollo, 
selvaggina

PESCE: frutti di mare, 
carpa e cefalo

CAFFÈ

ALIMENTI: freddi, bolliti, 
stufati, brasati, crudi, 
sapori amari e acidi

VERDURE: pomodori, 
insalata, cetrioli, alghe, 
funghi, melanzane, piselli

CEREALI: frumento, orzo

FRUTTA: melone, 
cocomero, pera, agrumi, 
pesca, arachide

LATTICINI: formaggi di 
mucca, latte vaccino, 
burro, panna

CARNE: maiale, cavallo, 
coniglio, anatra, salumi

PESCE: polpo, calamaro, 
ostriche, granchi

DOLCI

TÈ - BIRRA

   DIETETICA E ALIMENTI 

       IN MEDICINA 
          TRADIZIONALE 
             CINESE

              TPX 3175

Centro di medicina tradizionale cinese Fior di Prugna 
Struttura di riferimento regionale 

per la medicina tradizionale cinese
Presidio Viale Volta

Viale A. Volta, 171 - 50131 Firenze 
Tel. 055 6939240    

E-mail: fiordiprugna@uslcentro.toscana.it

Secondo la medicina tradizionale cinese 
gli alimenti si dividono in alimenti yin e 
alimenti yang secondo sapori, natura e 
direzione energetica. 
È importante avere un’alimentazione varia 
nella quale yin e yang siano equilibrati.                                            
Gli alimenti contribuiscono infatti alla 
formazione dell’energia e al buon 
funzionamento di tutto l’organismo, 
in particolare dei suoi organi, visceri, 
muscoli, apparato osseo agendo 
anche sul benessere psichico  e 
quindi al mantenimento della 
salute.

      SOGGETTO TIPOLOGIA YANG

Ama l’esterno, la compagnia, è molto 
loquace e molto attivo, ama la luce, ama 
le stagioni fresche, il corpo le mani e i 
piedi sono caldi, dorme disteso supino, 
generalmente è magro, la  pelle è 
spesso di coloro rosso, è biondo di capelli, il suo corpo 
emana forti odori, energeticamente è pieno.

DA PREFERIRE... DA EVITARE....

ALIMENTI: freddi, bolliti, 
crudi o a vapore

VERDURE: lattuga, 
pomodori, insalata, 
cetrioli, alghe, funghi, 
melanzane, asparagi

CEREALI: riso, frumento, 
mais

FRUTTA: pera, agrumi, 
mela, fragola, cachi

LATTICINI: yogurt e 
formaggi freschi

CARNE: cavallo, coniglio, 
manzo

PESCE: polpo, calamaro, 
ostriche, granchi, seppia, 
limaccia di mare

TÈ

ALIMENTI: molto caldi, 
cotti al forno, gligliati e 
fritture, sapori piccanti

VERDURE: carote, sedano, 
ravanelli, finocchio, 
peperone

CEREALI: grano saraceno,
sesamo, avena

FRUTTA: albicocche, 
ciliegie, frutta secca, 
pesca, lichel, uva

LATTICINI: formaggio di 
capra e di pecora, latte 
vaccino

CARNE: selvaggina, maiale 
e salumi, ovini, frattaglie

PESCE: crostacei, 
molluschi, pesce azzurro

CAFFÈ



Gli alimenti 
    in medicina tradizionale cinese

I sapori

PICCANTE armonizza le  funzioni del 
POLMONE, esteriorizza 
l’energia
Eccesso:  astenia, aumento 
della sudorazione, 
secchezza della  pelle

DOLCE armonizza le funzioni dello 
STOMACO e della MILZA, 
ricostituente 
Eccesso:  senso di 
pienezza, aumento di 
volume e peso

SALATO armonizza le  funzioni 
del RENE, evacuante, fa 
scendere l’energia
Eccesso:  danneggia 
l’energia in generale, le 
ossa, i capelli, il midollo

ACIDO/AGRE armonizza le  funzioni del 
FEGATO, rinforza muscoli 
e tendini, astringente, 
condensa l’energia
Eccesso:  disturbi a muscoli 
e tendini,  stipsi  

Natura 
degli aliment i

Gli alimenti che hanno le 
proprietà freddo o fresco 
vengono utilizzati per eliminare il 
fuoco, per purificare e disintossicare 
nel caso delle malattie da calore, 
assorbire ed inumidire. 
La natura freddo/fresco ha caratteristiche Yin.

Gli alimenti con proprietà caldo o t iepido 
sono utilizzati per disperdere il freddo, tonificare 
l’energia e per promuovere l’escrezione. 
La natura caldo/t iepido ha caratt erist iche Yang. 

La natura neutra ha caratteristiche Yin e Yang equilibrate.

FREDDO - FRESCO - CALDO - TIEPIDO - NEUTR
O

Suggeriment i per la salut e
Nella letteratura medica antica si afferma che “l’alimentazione 
e la medicina (il farmaco) possono essere usate in ugual 
modo” poiché esse hanno lo stesso valore terapeutico. 
Ecco alcuni cenni.

GINGER
Il ginger (seng Jang) è un rizoma 
che si utilizza preferenzialmente 
fresco, ha sapore piccante, 
favorisce la sudorazione, calma 
il vomito, mantiene in salute lo 
stomaco ed è disintossicante. 
È buona abitudine ingerire qualche pezzetto di 
ginger fresco tenero contro l’indigestione 
Si può preparare:
DECOTTO: far bollire in acqua per 6 minuti il ginger 
sbucciato aggiungendo, eventualmente, peperoncino 
e zucchero integrale. Bere tiepido. 
Si usa per influenza, raffreddore, dolore 
addominale da freddo.
INFUSO: portare ad ebollizione l'acqua e lasciare in 
infusione per 10 minuti il ginger, eventualmente, con 
scorza di arancia essiccata. 
Si usa in caso di vomito e tosse da raffreddore e influenza

ZUPPE
L'uso delle zuppe ha una 
funzione miracolosa!

Zuppa bianca di riso: risana 
la milza e il pancreas, nutre lo 
stomaco, protegge le mucose e 
guarisce le ulcere

Zuppa di mais: stimola l’appetito, previene le 
malattie del cuore, cura le disfunzioni coronariche

Zuppa di frumento: nutre il cuore, calma la mente, 
previene la nevrastenia e la tachicardia

AMARO armonizza le  funzioni del 
CUORE, rinforza la struttura 
ossea, azione   evacuante 
e purgativa, fa scendere 
l’energia
Eccesso:  diminuzione dei 
liquidi corporei, disturbi 
ossei  

INSIPIDO è la mancanza di sapore; ha 
caratteristiche diuretiche, 
permette di eliminare 
l’umidità e quindi i liquidi   

Gli alimenti 
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I l legame con t ut t o ciò che ci circonda è dentro ognuno di noi . È un piccolo seme che germoglia e 
cresce lentamente fino a divenire un meraviglioso albero. Si sviluppa al nostro interno e mette radici
profonde che ci sosterranno lungo tutto il ciclo della nostra vita. 

Chi ha già percorso questa strada nel profondo ci invit a a posare le mani e lasciare che tut t o accada. 
In questo modo è possibile lavorare secondo natura. Natura che solo con il silenzio si sente, chiedendo
energia con il reiki si percepisce, lasciando la mente libera si comprende, perché forse è proprio quando non 
ci pensi che il vento sul volto te lo godi un po' di più. 

“Troverai più nei boschi che nei libri. 
Gli alberi e le rocce t i insegneranno cose che nessun maestro t i dirà.”  (S.  Bernardo di Chiaravalle)

È la natura la via del Naturopata. È lei il Do, la Via che il Naturopata deve seguire, così come il Samurai 
segue le regole del Bushido.

Perché noi stessi siamo terra, siamo metallo, siamo acqua, siamo legno, siamo fuoco, siamo tutto e siamo
nulla, siamo l'essenza della magia più grande che possa esist ere: la Vit a . 

Siamo naturopat i perche ́ non c'è nulla d'altro che avremmo volut o essere , gli allievi della più
grande maestra: . . . la NATURA. 

 

 

La NATURA e il suo ruolo nella Naturopatia Orientale 
 

Venne il giorno in cui l’uomo si dimenticò delle proprie origini, perse il contatto 
con la propria natura e con il mondo che lo circondava, chiuso nelle città da lui 
stesso create.  

Nell’animo dell’essere umano era avvenuto un lento ma costante cambiamento 
al punto che non se ne rese nemmeno conto né avrebbe saputo dire come o 
quando tutto ciò accadde. 
 

Alla nascita l’uomo incarnava l’equilibrio, potenziale di energia, creatività e 
amore. Un essere tanto piccolo con l’immensità dentro che esprimeva in sé tutte 
le forze della Natura e collaborava in simbiosi con essa.  
I ritmi del sole e della luna scandivano la sua giornata, il susseguirsi delle 
stagioni la sua vita. La Natura offriva i sui doni e lui ne coglieva i frutti, sapeva 
riconoscere i rimedi insostituibili per ritrovare il proprio benessere e preservarlo. 
Le emozioni fluivano in armonia senza aggrapparsi al corpo. 
 
 
Ma la prosperità e l’equilibrio non durarono a lungo, nell’animo umano emersero 
e si fecero spazio altre emozioni, meno nobili ma pur sempre appartenenti 
all’uomo… 
Il suo Spirito più intimo fu soffocato da bisogni egoistici e cadde nell’oblio. 
Ritmi di vita senza rispetto del proprio corpo e della propria mente, tecnologia 
sempre più invasiva che si sostituiva ai rapporti umani, scienza usata in modo 
scellerato e con fini diversi dal bene comune. L’eccesso in ogni cosa, il delirio di 
controllare a suo piacimento e stravolgere le leggi della natura hanno 
trasformato questo essere in un male per se stesso e per il mondo.  
 

Iniziò così a porsi delle domande e, come spesso accade, quando poni le giuste 
domande le risposte non tardano ad arrivare. 

Nella ricerca incontrò uomini saggi e lungimiranti, che non avevano dimenticato 
l’antico sapere: l’arte di fare della natura la nostra maestra, saper ascoltare 
tramite essa noi stessi ed operare in armonia con i sui strumenti.  

1- Secondo la legge di generazione la madre nutre il figlio:
ogni sapore tonifica il movimento corrispondente e indirettamente il 
movimento figlio,
ad es. il sapore amaro tonifica il cuore e indirettamente la milza.

2- Secondo la legge di inibizione il nonno può inibire il nipote:
ogni sapore in eccesso può far straripare l’organo corrispondente e 
inibire l’organo nipote, ad es. il salato che in eccesso può far straripare 
il rene inibendo il cuore fa aumentare la pressione.

In sintesi, con lo stesso meccanismo:
-Il Dolce può rendere dolorose le ossa;
-Il Salato può indurire i vasi;
-L’Acido indebolisce la carne e i muscoli;
-Il Piccante può indebolire i tendini;
-L’Amaro può insecchire la pelle.



Ritmo Circadiano dei Meridiani Energetici



CONSIGLI GENERALI PER LA PRESCRIZIONE



PER TONIFICARE IL QI (Milza, Polmone, Rene, Cuore) 

AMIDACEI: avena, grano, miglio, patata dolce, orzo, riso, sorgo.
ORTAGGI E VERDURE: carota, cavolfiore, piselli, ravanelli, zucca.
FRUTTA: arachidi, castagna, ciliegia, fico, giuggiola, mela, noce, papaia.
CARNI E PRODOTTI ANIMALI: coniglio, latte di pecora, manzo, miele, montone, oca, pecora, piccione, quaglia, uovo.
PESCI: acciuga, carpa, gamberetti, polpo, sogliola, triglia, trota.
LEGUMI: ceci, fagioli, formaggio di soia, lenticchie, soia.
VARI: funghi, ginseng, liquirizia.

CONSIGLIATI: cibi che tonificano la Milza, di natura tiepida, neutra e di sapore dolce senza abusarne.
Si può usare il sapore amaro che aumenta il calore interno.
Si può anche usare, con moderazione, il sapore piccante che muove molto l’energia ed in piccola parte la tonifica.
SCONSIGLIATI: cibi di natura fredda, o fresca, i tonici dello YIN in generale. Da evitare il sapore acido perché tonifica lo YIN.
PIATTI INDICATI: Zuppa di miglio, frittata di uova e verdure, fagiolini o patate lessi, castagnaccio.

- Astenia fisica o psichica
-Mancanza di forze, affaticabilita
-Parla poco, tosse, espettorato acquoso chiaro -La voce flebile, debole, bassa
-Sudorazione facile, respiro corto. -Inappetenza, feci pastose, peso epigastrico.
-Debolezza lombare e agli arti. -Peggioramento dopo sforzo.
-Facilità ad ammalarsi.
-Colore del viso o della pelle pallidi. 
-Dispnea al minimo sforzo.
-Sudorazione al minimo sforzo.
-Turbe psichiche, meteorismo, nausea. -Palpitazioni.
-Astenia psichica, turbe, emotive.



PER TONIFICARE IL SANGUE

-Astenia fisica e o psichica. -Polso vuoto o rugoso o fine -Ansia, agitazione, depressione -Labbra pallide, viso opaco. -Mani e piedi freddi.
-Crampi, visione non nitida, offuscata. -Turbe mestruali (oligomenorrea) -Turbe della memoria.
-Facilità a spaventarsi.
-Colore del viso o della pelle, pallido. -Lingua sottile e pallida
-Vertigini, lipotimie.
-Pelle secca, squamosa.
-Unghie pallide, fragili. -Palpitazioni, insonnia, iperonirismo. -Ritardi mestruali.
-Formicolii.

AMIDACEI: grano, mais, riso.
ORTAGGI E VERDURE: bietola, melanzana, ruta, spinaci.
FRUTTA: arachidi, ciliegia, cocomero, litchi, melone, pera, pesca, sesamo, uva.
CARNI E PRODOTTI ANIMALI: anatra, bue, fegato, maiale, montone, piccione, pollo, stinco, tuorlo d’uovo, vitello.
PESCI: acciuga, anguilla, cozza, ostrica, polipo, seppia.
LEGUMI: lenticchia, soia, rossa.
VARI: liquirizia, zucchero.

CONSIGLIATI: cibi neutri, tiepidi, dolci. Il sapore salato con moderazione per tonificare il rene per produrre il sangue.
Si può assumere con moderazione anche il sapore acido perché tonifica lo YIN. Con moderazione in quanto il Sangue è parte dello YIN ma contiene anche Energia e l’acido 
nuoce all’Energia.

SCONSIGLIATI: cibi piccanti, amari che disseccano, diuretici.
Per tonificare il Sangue del Cuore vanno bene la cannella e l’uovo.
Per tonificare il Sangue del Fegato vanno bene il fegato, la mora di gelso, l’uva.

PIATTI INDICATI: Lasagne al forno, Polpo lesso, Pollo con salsa di soia, Seppie con piselli. Tortelloni.



PER SCIOGLIERE LA STASI DI ENERGIA

-Nervosismo, ansia, cefalea laterale, spesso pulsante, dolori in genere.
-Attacchi di collera, cervicalgie, visione offuscata.
-Gonfiori o dolori al petto, dolore agli ipocondri, oppressione al petto, nodo in gola. -Meteorismo, alvo alternante.
-Problemi mestruali, epistassi, tics, vampate, viso rosso, occhi rossi, lacrimanti.
-Iperonirismo, incubi, acufeni, vertigini, sindrome premestruale.
-Sospiri, gonfiori addominali, inappetenza, astenia.
-Polso teso (xian), lingua normale o con bordi rossi.

SI CONSIGLIA: pasti leggeri ma frequenti.
Il sapore più indicato è il piccante (anche se non bisogna esagerare) e il salato che porta in basso e calma lo Shen.
La natura consigliata è la tiepida.

VARI CIBI INDICATI: aglio, alga, anatra, avena, buccia di mandarino, carne di maiale, lattuga, maggiorana, menta, origano, porro, prezzemolo, ruta, ostrica.

1) STASI DI ENERGIA CON CALORE:
Si consigliano: il sapore salato e la natura fresca. Si può assumere il piccante ma fresco.
AMIDACEI: Avena, orzo.
CARNI E PESCI: anatra, cavallo, granchio, mollusco, ostrica.
LEGUMI: fava, piselli, soia rossa.
VERDURE E ORTAGGI: barbabietola, carota, fagiolini, ravanello, tarassaco.
FRUTTA: arancio, kiwi, limone, mandarino, prugna.
SPEZIE: chiodi di garofano, menta, origano, peperoncino, prezzemolo, rosmarino



Il legame con tutto ciò che ci circonda è dentro ognuno di noi. È un piccolo seme che germoglia e cresce lentamente 
fino a divenire un meraviglioso albero. Si sviluppa al nostro interno e mette radici profonde che ci sosterranno lungo tutto il 
ciclo della nostra vita. 

Chi ha già percorso questa strada nel profondo ci invita a posare le mani e lasciare che tutto accada. In questo modo 
è possibile lavorare secondo natura. Natura che solo con il silenzio si sente, chiedendo energia con il reiki si percepisce, 
lasciando la mente libera si comprende, perché forse è proprio quando non ci pensi che il vento sul volto te lo godi un po' di 
più. 

“Troverai più nei boschi che nei libri. Gli alberi e le rocce ti insegneranno cose che nessun maestro ti dirà.” 
(S. Bernardo di Chiaravalle)

È la natura la via del Naturopata. È lei il Do, la Via che il Naturopata deve seguire, così come il Samurai segue le regole del 
Bushido.

Perché noi stessi siamo terra, siamo metallo, siamo acqua, siamo legno, siamo fuoco, siamo tutto e siamo nulla, siamo
l'essenza della magia più grande che possa esistere: la Vita. 

Siamo naturopati perché non c'è nulla d'altro che avremmo voluto essere, gli allievi della più grande maestra: 
...la NATURA. 

 

 

La NATURA e il suo ruolo nella Naturopatia Orientale 
 

Venne il giorno in cui l’uomo si dimenticò delle proprie origini, perse il contatto 
con la propria natura e con il mondo che lo circondava, chiuso nelle città da lui 
stesso create.  

Nell’animo dell’essere umano era avvenuto un lento ma costante cambiamento 
al punto che non se ne rese nemmeno conto né avrebbe saputo dire come o 
quando tutto ciò accadde. 
 

Alla nascita l’uomo incarnava l’equilibrio, potenziale di energia, creatività e 
amore. Un essere tanto piccolo con l’immensità dentro che esprimeva in sé tutte 
le forze della Natura e collaborava in simbiosi con essa.  
I ritmi del sole e della luna scandivano la sua giornata, il susseguirsi delle 
stagioni la sua vita. La Natura offriva i sui doni e lui ne coglieva i frutti, sapeva 
riconoscere i rimedi insostituibili per ritrovare il proprio benessere e preservarlo. 
Le emozioni fluivano in armonia senza aggrapparsi al corpo. 
 
 
Ma la prosperità e l’equilibrio non durarono a lungo, nell’animo umano emersero 
e si fecero spazio altre emozioni, meno nobili ma pur sempre appartenenti 
all’uomo… 
Il suo Spirito più intimo fu soffocato da bisogni egoistici e cadde nell’oblio. 
Ritmi di vita senza rispetto del proprio corpo e della propria mente, tecnologia 
sempre più invasiva che si sostituiva ai rapporti umani, scienza usata in modo 
scellerato e con fini diversi dal bene comune. L’eccesso in ogni cosa, il delirio di 
controllare a suo piacimento e stravolgere le leggi della natura hanno 
trasformato questo essere in un male per se stesso e per il mondo.  
 

Iniziò così a porsi delle domande e, come spesso accade, quando poni le giuste 
domande le risposte non tardano ad arrivare. 

Nella ricerca incontrò uomini saggi e lungimiranti, che non avevano dimenticato 
l’antico sapere: l’arte di fare della natura la nostra maestra, saper ascoltare 
tramite essa noi stessi ed operare in armonia con i sui strumenti.  
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