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IRISULTATI DI UNO STUDIO PUBBLICATO SULLA RIVISTA SCIENTIFICA NUTRIENTS

[ beneficidell' ortoterapia
Coltivare fiori e insalata
regala salute e benessere

L 'attivita all'aria aperta porta a rilassare il corpo e la mente
Chihail pollice verde mangia meglio e riduce ansia e stress

Federico Mereta

E ancora presto. Ma la prima-
verasiavvicina. E conessal'op-
portunitadi seminare per un’e-
state ricca di cibi colorati. Se
proprio non volete attendere,
informatevi, ricordando che la
terra potrebbe essere pronta
ad accogliere legumi, carote,
porri, barbabietole, zucchine.
E si tratta solo di esempi. Cosi
come a mo’ di esempio si pud
pensare, per chi ama i fiori, a
seminare calendule, petunie,
nasturzi. L'importante e strin-
gere un legame con il terreno,
sia esso un piccolo appezza-
mento in cui trovare pilt spazi,
magari in coabitazione con
amici e parenti (il rapporto
umano & sempre importante),
oppure se si tratta di qualche
vaso sul terrazzino.
Limportante ¢ puntare sul
pollice verde. Enon soloin feb-
braio. Perchél'ortoterapia, ov-
vero la passione per la semina,
lacrescitaelaraccoltadiortag-
gi e fiori, potrebbe rappresen-
tare per molti un fantastico an-
tistress, in grado di aiutare nei
momenti di maggior tensione.
Enonsolo percgé per chi pun-
ta sui vegetali & piti facile tro-
varsi a mangiare bene con ca-
rote, broccoli, cavoli, in futuro
pomodori e insalatina a chilo-

metri zero. Una ricerca, sep-
pur solo sperimentale per ora
e quindi tutta da confermare,
arrivaad indicare un ruolo per
questo trattamento occupazio-
nale nelle persone con specifi-
che forme di anoressia nervo-
sa, nelle quali potrebbe contri-
buire a migliorare la situazio-
ne emotiva e la percezione del
proprio organismo.

Lo studio e stato condotto
da esperti del Dipartimento di
Scienze Agrarie, Alimentari e
Agro-ambientali dell'Universi-
tadi Pisa, degli Istituti di Fisio-
logiaClinicaediScienzae Tec-
nologie dell'Informazione “A.
Faedo”de

1Pisa, della
Fondazione IRCCS Stella Ma-
ris e della Clinica Riabilitativa
dell'Infanzia e dell’Adolescen-
za “Gli orti di Ada” di Calam-
brone.

Cosa si legge sul lavoro, ap-
parso sulla rivista scientifica
Nutrients? Fondamentalmen-
te 'analisi ha coinvolto ragaz-
ze adolescenti conunadiagno-
si di anoressia nervosa di tipo
restrittivo e con un indice di
massa corporea minore di 16.
Perdodici settimane le pazien-
tihanno seguito, oltre al tratta-
mento clinico convenzionale,
anche un percorso di ortotera-
pia che prevedeva di coltivare

ortaggi, piante ornamentali e
officinali e di caratterizzarne
forme, colori e odori. All'inizio
eallafinedel trattamentolera-
gazze hannoricevuto una valu-
tazione psichiatrica ed ¢ stato
loro somministrato un test di
identificazione olfattiva per
valutaresiala sensorialita rela-
tiva agli odori, sia lo stress in-
dotto. Per questa valutazione
& stata considerata la misura-
zionedei parametridifrequen-
zacardiacae della sua variabi-
lita oltre ad altre misurazioni.
Il tutto & stato poi paragonato
con quanto ottenuto in un
gruppo di pazienti sottoposte
alsolo trattamento clinico con-
venzionale. Secondo Cristina
Nali, docente di Patologia ve-
getale dell'Universita di Pisa,
“impegnarsinella praticadiac-
cudire le piante porta arilassa-
re lamente e il corpo e a pren-
dereresponsabilita verso glies-
seri viventi che stiamo colti-
vando. E cosi possibile, oltre
ad accrescere la propria salu-
te, anche imparare il concetto
di sequenza temporale, i cicli
colturali e la stagionalita dei
prodotti”.

Comunque sia, oltre le valu-
tazioni generali, questo studio
preliminare - non si possono
trarre conclusione definitive -
mostra come le attivita all'aria

aperta e a contatto della natu-
rahanno effetti beneficisul be-
nessere psicofisico di tutti. Ma
nonbasta. A prescindere dal ti-
podicoltivazionie dalle strate-
gie di coltura, lavorare la terra
(tanta o poca che sia, meglio
se in compagnia) porterebbe
anche a mangiare meglio, con
miglioramento della situazio-
ne per il metabolismo e il con-
trollodel pesoe quindi di croni-
cita. A mettere nero su bianco
uesta realta é unostudio con-
otto dagli scienziati dell'Uni-
versita del Colorado di Boul-
der, pubblicato su Lancet Pla-
netary Health. La ricerca ha
preso in esame poco meno di
300 adulti: meta si sono dedi-
cati al giardinaggio in compa-
gnia, l'altra meta ¢ un gruppo
che é stato fermo un anno pri-
madiiniziare adedicarsial ver-
de. Risultato: dopo soli sei me-
si chi praticava il giardinaggio
tendeva a mangiare piti fibre
vegetali, con evidentiripercus-
sioni positive sul microbiota e
sul benessere dell'intestino.
Chifaceva giardinaggio ha an-
che incrementato i livelli di at-
tivita fisica settimanale. In chi
ha scelto la via del verde sono
risultati ridotti ivalori distress
e ansia, con miglioramento
delbenessere psicologico.—
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| vantaggi del lavoro nell’orto

Siamo come le piante. Abbiamo bisogno
diluce. E se per i vegetali occorre scegliere
la giusta esposizione, anche per noi

€ importante essere esposti alla luce,

per migliorare il benessere psicologico

Lavoriamo insieme.

L'esperienza del giardinaggio di gruppo,
o se preferite dell'ortoterapia,

viene amplificata dalla dimensione
sociale del lavorare insieme,

con impatto positivo sulla psiche

Rinforziamo le ossa. Non dimentichiamo
mai che stando al sole facciamo un carico
di Vitamina D, che ailuta a combattere
l'osteoporosi e si favorisce la funzione
del sistema immunitario

Siamo pill “positivi”.

Se fatichiamo (senza eccessl)
softo i raggi solari possiamo

far aumentare le endorfine,

che a loro volta riducono

il cortisolo, contribuendo a ridurre
lo stress
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