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Hericium erinaceus

Questo è il primissimo consigliato! È il fungo medicinale di rife-
rimento in caso di disbiosi intestinale, per la sua capacità di ripri-
stinare il corretto equilibrio tra i batteri e l’integrità della mucosa 
gastrointestinale.
Nonostante tutti gli estratti di funghi medicinali svolgano un’ec-
cellente funzione prebiotica, non tutti i β-glucani dei funghi sono 
uguali. Hericium erinaceus ha dato risultati più rapidi e superiori 
nella produzione dei metaboliti intermedi (postbiotici), la princi-
pale fonte di energia e di nutrimento per le cellule intestinali.

Chaga 

L’estratto di questo fungo contribuisce a riparare i danni subiti dal-
la mucosa intestinale e il suo impiego nel trattamento delle malat-
tie infiammatorie intestinali è molto promettente.

Ganoderma lucidum o Reishi

È un fungo medicinale con profondi effetti su gran parte del no-
stro organismo. Riduce l’infiammazione del fegato e del tessuto 
adiposo, inverte la condizione di disbiosi e migliora lo stato della 
barriera intestinale. 

Come le emozioni 
influiscono sul nostro 
intestino e... viceversa!

Due occhi, due braccia, due gambe e due cervelli,  
un pulsante in testa e l’altro attivissimo nella pancia.  

Michael D. Gershon

Nel suo libro Il secondo cervello, Michael D. Gershon scrive che 
l’intestino “è più intellettuale del cuore e potrebbe avere una ca-
pacità emozionale superiore”. Un’affermazione più che convin-
cente se si pensa che è l’unico organo a possedere un sistema 
nervoso proprio, in grado di regolare i propri riflessi in modo 
indipendente dagli impulsi del cervello. 
Come visto, sappiamo bene ormai che la nostra pancia non è 
semplicemente un tubo dedicato alla digestione, ma è sede di 
un potente complesso nervoso chiamato “cervello enterico” con 
i suoi circa 500 milioni di neuroni (ci sono più neuroni nel siste-
ma enterico che in tutto il resto del sistema nervoso!). Il cervel-
lo enterico nasce per permettere al cervello principale di agire 
come vuole, senza bisogno di preoccuparsi tanto di quello che 
succede più in basso, cosicché i processi digestivi vadano avanti 
in autonomia.
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e ci fanno sapere, di giorno in giorno, quanto è storta la nostra luna!
Il cervello si stanca per tanti motivi, non solo per lo stress, e il cibo 
è uno di questi. L’alimentazione può modificare direttamente i neu-
rotrasmettitori (serotonina, dopamina e GABA) che arrivano al cer-
vello e influenzano il nostro modo di pensare o di reagire. 
Ma quello che mangiamo può agire sul cervello anche in modo in-
diretto, attraverso l’impatto sui batteri intestinali. Come abbiamo 
visto, alcuni cibi possono favorire la crescita di batteri utili mentre 
altri la riducono. Insomma, la gioia è una condizione biologica lega-
ta all’alimentazione! La nostra moderna alimentazione occidentale 
purtroppo è dominata da acidi grassi saturi e carboidrati semplici, 
cereali raffinati, zuccheri e oli vegetali, nonché da carenza di sostan-
ze preziose come acidi grassi omega-3, fibre e antiossidanti vegeta-
li. Questo tipo di alimentazione altera lo stato di salute del nostro 
cervello, sviluppando nel microbiota intestinale batteri aggressivi, 
responsabili della produzione di LPS, una proteina che nel cervel-
lo crea affaticamento, disturbi del sonno e dell’umore. Per curare il 
nostro cervello bisogna quindi scegliere un’alimentazione diversa.

Serotonina, la molecola della felicità
La serotonina, il famoso “ormone del buonumore”, è il neurotra-
smettitore deputato a regolare il nostro stato di benessere.
Oltre a stabilizzare l’umore, ha un ruolo nella regolazione del son-
no e dell’appetito e nel preservare la salute dell’intestino.
La maggior parte della serotonina presente nel nostro organismo 
(95%) viene prodotta nell’intestino dalle cellule enterocromaffini, 
distribuite lungo tutto il tratto gastrointestinale, mentre solo il re-
stante 5% viene prodotto nel cervello.
La serotonina viene sintetizzata a partire dal triptofano, un ami-
noacido prodotto da diversi batteri intestinali in risposta agli ali-
menti di cui ci nutriamo. Una volta prodotta nell’intestino, viene 
trasferita nel sangue per essere trasportata ai neuroni cerebrali. 
Di recente è stato scoperto che a partire dal triptofano si ottiene 
anche la chinurenina, una sostanza che reagisce producendo mo-
lecole tossiche per i neuroni. 
Le persone affette da depressione convertono troppo triptofano in 
chinurenina e troppo poco in serotonina: sarebbe questo uno dei 
meccanismi attraverso cui le modificazioni del microbiota influi-
scono sulla salute mentale.
C’è ancora molto da scoprire sul microbiota e su come possa es-
sere legato non solo a stati di infiammazione ma anche alla salute 
mentale. 

Cibo per la mente
• Acidi grassi omega-3: ne sono buone fonti pesci, alghe, eda-
mame, noci, semi di chia.
• Acido folico: contenuto nelle verdure verdi e a foglia larga.
• Vitamina B9: si trova in legumi, agrumi, banane, avocado, cru-
cifere, frutta a guscio, semi oleaginosi.
• Vitamina B6: presente nei semi oleosi.
• Vitamina B12: in natura non è prodotta né dai vegetali né dagli 
animali, ma da batteri che si trovano nel terreno o nell’acqua. 
Meglio controllarne i dosaggi e integrarla se carente. 
• Alimenti fermentati: come kefir, verdure lattofermentate, 
pane con pasta madre, tempeh, kombucha e miso.

i CeCi, un antidepressivo naturale
Una curiosità: sapevate che i ceci sono stati definiti “gli antenati 
del Prozac (un noto antidepressivo)?”. Il mio consiglio, per mi-
gliorare l’assorbimento del triptofano di cui sono ricchi e usarli 
senza troppi fastidi è prepararli in hummus. 
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ti sono ricchi, l’acido arachidonico, che partecipa alla cascata 
dell’infiammazione nel circolo sanguigno. 
Questo significa che se il consumo di alimenti di origine anima-
le è quotidiano, il fuoco dell’infiammazione non si spegne mai. 
Particolarmente nocivi sono gli insaccati, le carni conservate e 
le carni rosse, non per niente ci mette in allerta anche l’Agenzia 
internazionale per la ricerca sul cancro (IARC), che le ha inserite 
nella lista delle sostanze che possono causare il cancro.

La dieta per la colite
Che sia colite, malattia infiammatoria cronica dell’intestino o 
diverticolite acuta, il concetto non cambia. In queste situazio-
ni, a volte viene erroneamente consigliato di eliminare i cibi 
ricchi di fibre, ma poi cosa rimane? Carni e formaggi, che certo 
non curano l’infiammazione! 
Bisogna prima risolvere l’infiammazione, e questo si può fare 

solo con alimenti vegetali, anche se contengono fibre, gli uni-
ci ricchi di fitonutrienti, sostanze antinfiammatorie naturali. Il 
consiglio, nella fase iniziale, è quello di continuare a consumare 
questi preziosi alimenti antiossidanti ma riducendo il loro ap-
porto di fibre (vedi il paragrafo “Come ridurre l’impatto della 
fibra in situazioni particolari” a p. 90) e introducendo nella dieta 
alimenti fermentati come miso e kefir.
Nel giro di poche settimane, quando i disturbi intestinali (diar-
rea, dolori addominali, gonfiore) passeranno, e vi assicuro che 
passano, si può ricominciare a introdurre nuovamente le fibre 
intere. Lo scopo è quello di nutrire quei microrganismi intesti-
nali che completeranno il lavoro e restituiranno all’intestino la 
sua pace.

soffro di Colite,  
possso bere il Caffè?

A volte si pensa che basti eliminare il caffè, ma quando la pan-
cia è in subbuglio ed è stata diagnosticata una colite, meglio 
evitare tutte le bevande nervine: non solo il caffè, ma anche 
tè, cioccolata, infusi come erba mate e guaranà, così come 
alcune bevande analcoliche o energetiche. Hanno tutte un 
effetto stimolante, caratterizzato da attività simili sul sistema 
nervoso centrale, ma non basta! La caffeina ha un effetto sti-
molante anche sulla motilità intestinale, di conseguenza au-
menta la frequenza delle evacuazioni e può peggiorare distur-
bi come dolore e diarrea.

Ho i divertiColi, posso mangiare  
frutta e verdura Con i semi?

La necessità di evitare il consumo di alimenti con i semi in caso 
di diverticolite è un falso mito, non confermato dalla letteratura 
scientifica.
Il timore di molti è quello che i piccoli semi di frutta e verdura, 
o le loro bucce, possano infilarsi nei diverticoli e infiammarli. In 
realtà questo non succede e non ci sono studi scientifici che lo 
abbiano mai dimostrato.
Per contro, se solo provate a escludere tutti i frutti o le verdure 
che abbiano semi, come anche la frutta secca o i semi oleagi-
nosi, rischiate di giocarvi una grossa fetta di alimenti buoni per 
il vostro intestino. 
Quindi sì agli alimenti vegetali con i loro semi e bucce anche 
nella malattia diverticolare non complicata!
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