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so ma ti ca, ma è ne ces sa rio va lu ta re at ten ta men te pos si bi li fon ti di 
er ro re. In ef fet ti mol ti at teg gia men ti psi chi ci sono la con se guen -
za e non la ca u sa di di ver se af fe zio ni, eti chet ta te come psi co so -
ma ti che, la cui ge ne si in ve ce di pen de da ca ren ze
nu tri zio ni sti che. Da ciò l’im por tan za di ac cer ta re, quan do pos si -
bi le, la prio ri tà del la fe no me no lo gia psi chi ca o del la fe no me no -
lo gia fi si ca. 
Le die te sciat te, come le evi den ze scien ti fi che da anni so sten go -
no, ag gra va no il la vo ro di ge sti vo. Un re gi me ali men ta re di co lo -
ri, sa po ri e aro mi agi sce be ne fi ca men te sul l’in te ro ap pa ra to
di ge ren te a par ti re dal l’a u men to del la quan ti tà del la sa li va e del -
le so stan ze bio lo gi ca men te at ti ve pre sen ti in essa. La vi sta, il
pro fu mo, il pen sie ro e l’at tra zio ne del cibo at ti va no la se cre zio ne 
sa li va re che ri sen te pure del le sen sa zio ni che ori gi na no nel cavo
ora le e per via re tro na sa le. L’ec ci ta zio ne fi si ca del le ter mi na zio -
ni sen si ti ve e l’ec ci ta zio ne psi chi ca del ri cor do e del de si de rio,
dun que, sor go no per il bel lo e per il bu o no che san no su sci ta re i
co lo ri, i pro fu mi i sa po ri, cioè per quel le mi cro so stan ze da cui di -

pen de la qua li tà del l’a li men ta zio ne. Con sen sua le alla bu o na se -
cre zio ne sa li va re, ap pa re la se cre zio ne clo ro pep ti ca, sti mo la ta
so prat tut to dal le so stan ze ama re, ama ro-aro ma ti che e aro ma ti -
che. 

Qu e ste so stan ze agen do sul le ter mi na zio ni ner vo se pre sen ti nel -
la mu co sa ora le, me dian te un mec ca ni smo ner vo so ri fles so, fa -
vo ri sco no l’a u men to del la se cre zio ne del suc co ga stri co. Inol tre
que ste so stan ze agi sco no pure con un mec ca ni smo mi sto, di ret to
per ef fet to ir ri tan te del le so stan ze vo la ti li e ri fles so per sti mo la -
zio ne del le ter mi na zio ni ner vo se pre sen ti nel cavo ora le. L’a zio -
ne del le so stan ze ama re e ama ro-aro ma ti che va ol tre, in te res sa il
fe ga to at ti van do sia la se cre zio ne, sia il de flus so del la bile e in te -
res sa il rene at ti van do la diu re si. Ba sti pen sa re al Car cio fo, ai
Car di col ti va ti e sel va ti ci, alla Ci co ria, al Ta ras sa co.
Le mi cro so stan ze aro ma ti che ma ni fe sta no ac can to al l’a zio ne sui 
suc chi di ge sti vi, sa li va ri e ga stro-en te ri ci, azio ne spa smo li ti ca
sul la mu sco la tu ra li scia, car mi na ti va e an ti fer men ta ti va. Non si
trat ta di aro mo te ra pia, ma di sem pli ce e cor ret ta ali men ta zio ne,
le cui mi cro so stan ze vo la ti li sal va guar da no il cor ret to an da men -
to del le fun zio ni or ga ni che. Le pian te aro ma ti che di co mu ne uso
cu li na rio, ad esem pio, sti mo la no la cor tec cia sur re na le. Non si
trat ta di ri cer ca re una to ni fi ca zio ne at tra ver so l’a li men ta zio ne,

ma si trat ta in ve ce di con ser va re con l’a li men ta zio ne cor ret ta la
vi ta li tà del l’or ga ni smo, la sua re at ti vi tà e la sua ca pa ci tà di re si -
sten za.

Erba ci pol li na - Allium scho e no pra sum Cren o Ra fa no - Na stur tium ar mo ra cia o Coc hle a ria ar mo ra cia


