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Non è certo una novità il fatto che le scelte alimentari errate rappresen-
tino il punto di partenza per l’insorgere di un gran numero di disturbi e 
malattie. In Cucina che cura, l’autore, forte di un’esperienza ultratrenten-
nale nel campo della nutrizione, affronta la questione in modo proposi-
tivo, suggerendo le basi di un’alimentazione sana in grado di rafforzare 
il sistema immunitario e prevenire le patologie più comuni, senza di-
menticare i piaceri della tavola. 
Manuale di alimentazione naturale, testo di consultazione e, al contem-
po, ricettario, questo libro rivisita in chiave moderna il principio di yin 
e yang della medicina tradizionale cinese, arrivato in Occidente con la 
macrobiotica, per spiegare l’origine dei disturbi più comuni e indicare 
gli alimenti più idonei per affrontarli.
La prima parte suggerisce come prevenire o alleviare, attraverso una 
dieta adeguata, i disturbi digestivi, le malattie della pelle, il sovrappeso, 
le allergie, i problemi di circolazione e l’insonnia. Inoltre fornisce consi-
gli preziosi per affrontare la gravidanza, la menopausa, e fronteggiare 
eventi tragici come la scoperta di un tumore. 
La seconda parte, oltre a presentare 140 ricette, riporta le indicazioni 
per la preparazione e l’utilizzo di 30 rimedi naturali, e i suggerimenti per 
situazioni particolari come la pausa pranzo fuori casa, per quando si va 
in vacanza, per i menu ricercati delle serate speciali... senza dimenticare 
un buon pasto per chi va a scuola.

I 14 capitoli contenuti nel volume rispecchiano il videcorso disponibile 
sul sito de La Sana Gola: www.lasanagola.com/eshop

Martin Halsey
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Prefazione

Questo libro è dedicato al principio di yin e yang. Ogni capitolo lo elabora in modo completamente diverso e dimostra 
l'incredibile potere che ha nel permetterci di capire i nostri problemi e risolverli.
La nostra società è priva di un principio guida. Sono convinto che il principio di yin e yang sia al contempo semplice e 
comprensibile da tutti, profondo e capace di creare chiarezza su tutti i problemi della nostra società, dal mal di pancia 
al comportamento violento o anti-sociale. Questo libro dedica molto spazio al "perché" dei problemi e spero che chi 
soffre e sta cercando soluzioni possa trovare in queste pagine non solo i suggerimenti pratici per guarire ma anche 
una comprensione profonda del perché si manifestano i problemi, in modo da evitarli in futuro e aiutare altri a fare la 
stessa cosa.
Ringrazio in modo particolare il mio insegnante principale, Michio Kushi, che mi ha fatto conoscere questo principio nel 
lontano 1976 e che da allora è rimasto una fonte di saggezza e ispirazione, oltre che un amico.
Ringrazio Robert Michel per l'eccellente lavoro grafico, per gli aiuti nella ricerca e per i chiarimenti di tanti concetti. 
Robert, insieme a mia moglie Rosy Cervelli e alla nostra amica Roberta Gavinelli, ha anche svolto il lavoro più difficile 
di questo libro: tradurre il mio italiano in italiano vero. Come americano tendo a scrivere come parlo e il risultato non è 
sempre all'altezza dell’importanza dell’argomento trattato. 
Per chi soffre o per chi vorrebbe capire meglio i vari argomenti raccomando vivamente di partecipare ai corsi della “La 
salute della famiglia” su dvd, dove sono presenti anche videocorsi di cucina e di rimedi.
Le informazione sui corsi e i dvd si trovano sul nostro sito: www.lasanagola.com 

Yin e yang sono come le due mani di Dio. Utilizzandole al meglio ci possono aiutare a scoprire quella parte di noi che è 
eterna e che va oltre lo yin e yang: la nostra vera essenza. Questo è il mio augurio più sincero per tutti lettori.

Martin Halsey

http://www.lasanagola.com
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Introduzione

Lo scopo principale di questo manuale è di offrire ricette e rimedi specifici per diverse tipologie di problema; è es-
senzialmente un ricettario, ma con un indirizzo curativo. Il corso “La salute della famiglia” fa parte del programma di 
studio della scuola di cucina La Sana Gola di Milano, la più grande d’Europa. La scuola è riconosciuta dalla Regione 
Lombardia.

La scuola e il materiale presentato in questo corso sono frutto di oltre 24 anni di lezioni, pubblicazioni e ristorazione. 
Lo stile La Sana Gola è un adattamento della filosofia macrobiotica, che viene resa al contempo più mediterranea, più 
accessibile e più praticabile dalle persone moderne che hanno sempre meno tempo e sempre più impegni da gestire.
Il coinvolgimento nella scuola di insegnanti da tutto il mondo garantisce aggiornamenti e partecipazione ad un 
movimento che ormai ha assunto dimensioni planetarie. Oltre a Michio Kushi, principale fonte di ispirazione che spesso 
ci ha onorato della sua presenza, in particolare siamo grati del contributo dato negli anni da Lino e Jane Stanchich, 
Francisco e Eugenia Varatojo, Michael Rossoff e naturalmente alla vera forza della nostra scuola rappresentata da tutti 
i nostri docenti italiani passati, presenti e futuri.

Introduzione

LA SALUTE DELLA FAMIGLIA
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Introduzione

Corso Diploma

Per chi vuole conseguire un diploma, questo manuale è una componente essenziale del percorso.

Operatore Olistico
Dal 2015 è stata riconosciuta a livello nazionale dalla SIAF la figura professionale dell’Operatore olistico ad indirizzo 
nutrizionale e Cuoco olistico.

Come utilizzare al meglio il manuale

Per il diploma
Ogni capitolo tratta specifici problemi di salute ed è un approfondimento del principio yin\yang per la diagnosi e la 
cura delle problematiche. Per la persona che sta seguendo il corso nel suo insieme, conviene leggerlo dal primo all’ul-
timo capitolo, seguendo l’ordine proposto. 

Per chi deve migliorare la propria salute
Per chi soffre e sta cercando delle soluzioni per curare problemi particolari, è essenziale anzitutto leggere attentamen-
te il primo capitolo e successivamente il capitolo che tratta il problema specifico da affrontare.

Beginner’s mind

Trattandosi di una filosofia orientale, per capirla al meglio il lettore è invitato ad adottare un atteggiamento mentale 
nuovo e a non analizzare tutto in base a quello che già sa o crede di sapere. “Beginner’s mind” vuol dire approcciare il 
problema utilizzando la mentalità di un principiante, di qualcuno alle prime armi.
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LE DINAMICHE DELLA SALUTE 
E LA DIETA CURATIVA

Tutto cambia

Per stabilire una dieta o una strategia per curare (o preve-
nire) un problema di salute è necessario riconoscere e ap-
prezzare il fatto che l’unica certezza che abbiamo nella vita 
è che ogni cosa, incluso lo stato di salute, è soggetto a cam-
biamento. Questa consapevolezza, per quanto possa sem-
brare banale o scontata, è molto importante per affronta-
re i problemi di salute. Di fronte alle varie problematiche, 
spesso la medicina si pone come se le cose non dovessero 
cambiare mai: si è diabetici a vita o ipertesi come tutta la 
propria famiglia, o i valori di colesterolo sono ele-
vati per motivi genetici. La verità è invece che 
ogni situazione non può che migliorare o 
peggiorare, perché tutto cambia.
 
Tutto cambia seguendo 
un ordine

I cambiamenti che osserviamo intorno a 
noi non sono caotici, non sono neanche 
del tutto prevedibili, ma possiamo comun-

que riconoscere in essi un ordine. Sappiamo che la notte 
segue il giorno e che le stagioni si rincorrono secondo 
un ordine molto chiaro di anno in anno. Se osserviamo 
bene, possiamo constatare che tutta la nostra vita è ca-
ratterizzata da alternanze: riposo e attività, fame e sazie-
tà, inizio e fine, partenza e ritorno ecc. Questo gioco degli 
opposti, questa polarità, è ovunque nella nostra esisten-
za. La polarità governa la vita e i fenomeni naturali. 

Yin e yang

Nella filosofia orientale, l’osservazione dei cambiamenti, 
l’alternanza, il gioco degli opposti e le polarità, onnipre-
senti nella nostra vita, sono riassunti e classificati nei ter-

mini yin e yang. Per gli scopi di questo libro e in tutto il 
programma de La salute della famiglia utilizziamo 

l’interpretazione di yin e yang nell’accezione 
di Georges Ohsawa, interpretazione che è 

poi la base della Macrobiotica, o filosofia 
di vita, che ci permette di unire gli oppo-
sti e realizzare la Grande Vita (Macro-Bios). 
In questa filosofia, yin rappresenta la ten-
denza verso l’espansione, mentre yang 

rappresenta la propensione verso la con-
trazione. Attraverso questa polarità di base 

possiamo raggruppare tutti gli opposti.

Capitolo 1

CORSO BASE DI SELF-HEALING 
(AUTOGUARIGIONE)
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01 Corso Base di Self-healing (autoguarigione)

YIN - ESPANSIONE YANG - CONTRAZIONE
Raffreddamento Riscaldamento

Femminile Maschile

Notte Giorno

Umido Secco

Diluito Concentrato

Rilassato Focalizzato

Ascendente Discendente

Riposo Attività

Yin e yang nella vita e nel nostro corpo

Dalla tabella possiamo apprezzare la semplicità e la pro-
fondità di questo principio: tutto cambia seguendo un 
ordine che è riconoscibile come polarità. I  cambiamenti 
nella nostra vita iniziano quando ci alziamo al mattino e 
sono destinati a finire quando torniamo a letto. Partia-
mo da casa per ritornare a casa, mangiamo finché siamo 
sazi e poi siamo di nuovo affamati e rimangiamo. Per 
mangiare si tirano fuori piatti puliti e si apparecchia la 
tavola per poi sporcare i piatti, sparecchiare, lavare po-
sate e stoviglie e metterli via. Così per ogni pasto, ogni 
giorno. Ci si siede per mangiare per poi rialzarsi, si parla 
e si ascolta, si consuma e si espelle, si inizia un’attività 
per poi concluderla. Yin diventa yang e yang diventa yin 
in un eterno gioco di opposti. 
Nel nostro corpo, l’espansione del cuore non può esi-
stere senza la sua contrazione, si alternano e si comple-

mentano. Possiamo trovare esempi di yin e yang nell’in-
testino, che funziona con l’espansione e la contrazione 
del movimento peristaltico; nei movimenti dei muscoli 
e delle articolazioni e persino nell’attività degli ormoni, 
alcuni dei quali aiutano l’organismo a immagazzinare e 
a creare riserve mentre altri svolgono un’azione mirata a 
liberare e bruciare. La polarità tra ormoni maschili e fem-
minili è un altro esempio di opposti che si complemen-
tano. Possiamo semplicemente dire che ogni tessuto del 
corpo deve avere la giusta tonicità, non dev’essere né 
troppo contratto e duro, né troppo espanso e debole. Il 
corpo non deve essere né troppo caldo (yang), né trop-
po freddo (yin), né troppo secco (yang), né troppo umi-
do (yin), deve avere il giusto pH ecc. Il principio di yin e 
yang è universale, applicabile a ogni situazione e servirà 
come una bussola per guidarci attraverso i problemi di 
salute che incontreremo lungo il percorso della vita. 

OBIETTIVI DI AUTOGUARIGIONE: 
CAMBIARE IN MEGLIO  
E IN FRETTA
Cambiare in meglio

Dato che tutto cambia, possiamo essere sicuri che anche 
i nostri problemi di salute possono mutare. Quello che 
dobbiamo garantire è che cambino in meglio. Per esse-
re sicuri di questo abbiamo bisogno di una diagnosi e 
di una bussola per definire esattamente dove vogliamo 
andare. Questa diagnosi e questa bussola si trovano nel 
principio di yin e yang. In ogni capitolo di questo libro 
e per ogni categoria di disturbo che tratteremo, la no-
stra domanda di partenza sarà: il problema è creato da 
un eccesso di yin o di yang? Dalla risposta a questa do-
manda avremo automaticamente un orientamento per 
stimolare i cambiamenti positivi nel nostro corpo. Se il 
problema è causato da troppo yin, dobbiamo orientare 
i cambiamenti verso uno stato meno yin, mentre per un 
problema yang dovremo andare verso una condizione 
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Yin / Espansivo

Crudo
Liquido
Freddo Cotture al dente Cotture lunghe

Alcol
Zucchero

Cibi tropicali (ca�è, cioccolato)
Latte e latticini freschi

Frutta
Olio

Cibi crudi

Cereali
Verdure
Legumi Carne

Uova
Formaggio stagionato
Prodotti da forno
Pesce
Sale
Cibi tostati o arrostiti

Forno
Secco
Caldo

Yang / Contraente

meno yang. A volte ci sono problemi con eccessi sia di 
yin, sia di yang e allora in questo caso cercheremo di cre-
are un equilibrio con meno yin e meno yang. Parlare di 
yin e yang in modo astratto è sempre difficile, mentre 
con esempi pratici è molto più semplice. Per chiarire me-
glio il concetto di yin o yang possiamo dire che:
- i problemi yang creano una contrazione che tende 
a manifestarsi come tensione nel corpo e formazione 
di accumuli o indurimenti. Possono essere all’origine di 
disturbi come ipertensione, insonnia, contratture, cisti, 
fibromi, tumori...;
- i problemi yin creano espansione sotto forma sia di 
gonfiori, sia di tessuti che perdono forma. Possono cau-
sare un indebolimento generale, minore reattività del 
sistema immunitario (allergie), gonfiori nel tubo dige-
rente (ernia iatale), casi di anemia o amenorrea ecc.

Ogni capitolo di questo libro, grazie alla presentazione 
di un vasto repertorio di casi, costituisce un approfondi-
mento per comprendere meglio e applicare nella prati-
ca i concetti di yin e yang. 

Mezzi a disposizione

Sapere che dobbiamo muoverci verso una condizione 
meno yin o meno yang è solo il punto di partenza. Poi 
è necessario conoscere i mezzi per cambiare, che per 
nostra fortuna sono tanti. Yin e yang è un principio uni-
versale, la cui corretta applicazione, al fine di migliorare 
la nostra salute, può essere attuata modificando il nostro 
stile di vita, ricorrendo a dei rimedi casalinghi e soprat-
tutto attraverso l’alimentazione.
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Yin e yang nello stile di vita

Suggerimenti per equilibrare una condizione yang

	➜ Più riposo
	➜ Bagni caldi
	➜ Attività che rilassano e 

distendono: danza, yoga, 
passeggiate...

	➜ Clima caldo
	➜ Silenzio e spazio 

Suggerimenti per equilibrare 
una condizione yin

	➜ Essere più impegnati
	➜ Passare del tempo in un 

clima freddo
	➜ Svolgere attività fisica vigo-

rosa all’aria aperta 
	➜ Alzarsi presto  

L’alimentazione e lo stile di vita 
sono potenti mezzi per miglio-
rare la nostra condizione e rag-
giungere l’armonia e la salute. 
Potrebbe sembrare un po’ strano 
e complesso, ma c’è un altro prin-
cipio che ci fa capire che in real-
tà è proprio semplice: la naturale 
tendenza verso l’equilibrio.

Il corpo cerca sempre l’equilibrio

Se seguiamo un’alimentazione e uno stile di vita equi-
librati, il corpo fa da solo. Non è necessario usare il cibo 
in modo troppo specifico, non serve una laurea in bio-
chimica o fitoterapia, serve però un minimo di studio, 
apertura mentale e buonsenso. Serve, inoltre, la volon-
tà di cambiare e di impegnarsi. 

Consumare i pasti con regolarità

Mangiare due o tre volte al giorno, 
allo stesso orario, seduti, 
possibilmente con un stato d’animo 
tranquillo e masticando bene.

Consumare a ogni pasto un cereale 
e una verdura.

Dedicare a ogni pasto almeno 20 
minuti.

Almeno a uno dei due pasti 
principali è consigliabile 
consumare una zuppa e dei legumi.

©2010 MARTIN HALSEY-LA SANA GOLA

Equilibrio alimentare

Nella sezione seguente trovate tutte le indicazioni per 
costruire un equilibrio alimentare che possa durare a 
lungo e dare molti benefici. È molto importante anche 
mantenere ordine a tavola.

Equilibrio nello stile di vita

	➜ Sonno
	➜ Contatto con la natura
	➜ Attività fisica1

	➜ Ottimismo e gioia

1 Una presentazione completa si trova nell’appendice alla fine del 

manuale.
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Il sangue 

 una parte diventa linfa  

SSAANNGGUUEE 

Il plasma esce dal sangue 
e nutre ogni singola 
cel I u la del tessuto ... 
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il resto del plasma 
rientra nel circolo 
sanguigno. 

©201 O MARTIN HALSEY-LA SANA GOLA 

... ... 

... 

Cambiare in fretta

Con la dieta e lo stile di vita orientati in questo modo, 
possiamo utilizzare lo yin e lo yang per accelerare i pro-
cessi già avviati e ottenere grandi risultati, in tempi sor-
prendentemente brevi.

Come il corpo cambia

Se una persona mangia tanta carne, formaggio e uova, 
il suo sangue trasporta molti grassi ai vari tessuti. I gras-
si si trovano nella frazione più fluida del sangue, il pla-
sma, che rappresenta il 55% del sangue. 
Ogni 10 giorni il plasma viene interamente rigenerato. 
Se durante questi 10 giorni si consumano principal-
mente cereali integrali, verdure e altri alimenti di origi-
ne vegetale, il sangue diventa carico di un’armonia di 
yin e yang e stimola cambiamenti equilibrati nei tessuti. 
In 10 giorni si ha una corrente di 
liquido che passa attraverso ogni 
tessuto portando costantemente 
via gli eccessi (il corpo cerca di eli-
minare quello che non è in equi-
librio) e stabilendo gradualmente 
la giusta armonia tra yin e yang in 
tutto l’organismo.
Nell’arco di poche settimane è 
quindi possibile ottenere cambia-
menti in grado di ridurre sintomi 
fisici, dare un senso di maggiore 
benessere e ripristinare un’armo-
nia mentale ed emozionale. 
In pochi mesi si riescono a elimi-
nare tantissimi sintomi e disturbi, 
anche cronici. 
Disturbi importanti e malattie 
degenerative migliorano in ogni 
caso, ma il grado di guarigione 
è determinato da molti fattori e 
ogni situazione è un caso a sé. 

Le scariche, ovvero “perché sto 
peggio, anche se mangio meglio?”

A volte questo processo verso la salute provoca sintomi 
che possono sembrare un peggioramento. Il loro mani-
festarsi sono il risultato di eccessi o di “crisi di astinenza” 
(quando si riduce o si toglie il caffè, ad esempio, è facile 
che si verifichi mal di testa). I sintomi più comuni sono 
appunto mal di testa o dolori in generale (un po’ come 
quando si ha la febbre), malumore, eliminazioni come 
scariche intestinali o muco. A volte, si può verificare l’e-
missione di odori corporei inconsueti per qualche gior-
no ed è molto comune orinare frequentemente. Tutto 
dipende dalle condizioni del corpo all’inzio del proces-
so. In genere, questi fastidi non durano più di qualche 
settimana, e ben presto il senso di maggiore vitalità e 
altri benefici che si manifestano ci fanno capire che si è 
intrapreso il giusto cammino verso il benessere.
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Zuppe
Cereali, verdure, legumi e alghe possono 
essere consumati sotto forma di zuppa, 
1-2 volte al giorno o più volte alla 
settimana

Bevande
Evitare le bevande stimolanti. Per bere e 
cucinare utilizzare acqua naturale, acqua di 
sorgente o acqua filtrata.
Birra e vino: consumare con moderazione, a 
seconda dello stato di salute

Qualità
Gli alimenti dovrebbero essere naturali 
(non OGM) e per quanto possibile biologici 
e preparati utilizzando metodi di cottura 
naturali (gas, legna…)

Piramide alimentare: le indicazioni contenute nell’illustrazione sono standard e vanno adeguate al clima  
(le percentuali riportate tra parentesi si riferiscono al peso del cibo consumato nell’arco di ventiquattr’ore).

Mensile
Consumo facoltativo, 
comunque non frequente

Settimanale
Consumo facoltativo, 
comunque occasionale

Quotidiano
Consumo regolare

Oli d’origine vegetale
Preferibilmente olio e. v. d’oliva

Condimenti vari 
(incluso sale marino, miso, shoyu ecc.)

Verdure (20-30%)
Puntare a un equilibrio tra verdure a foglie verdi, verdure di forma tonda 

(cavolfiori, barbabietole ecc.) e radici. Consumare preferibilmente verdure 
cotte, in quantità minore crude. Volendo, si possono includere anche le alghe.

Cereali integrali (40-60%)
Principalmente sotto forma di riso integrale, miglio, orzo, frumento, avena e 

altri cereali, sempre consumati in chicchi, come mais, grano saraceno ecc.  
In quantità minore pasta, pane e altri prodotti a base di farina.

Carne

Uova  
e pollame

Latticini  
e formaggi

Dolci
A base di frutta o cereali

Semi oleosi e frutta secca
Pesce e frutti di mare

Da preferire pesce a carne bianca

Frutta

Legumi e derivati (5-10%)
Principalmente sotto forma di azuki, 
lenticchie, tempeh, tofu, natto ecc.

Insalatini
Crauti, olive e altre  
verdure fermentate
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LA DIETA CURATIVA

Fermo restando la semplicità di questa piramide nutri-
zionale, ci sono ulteriori accorgimenti nella dieta che la 
rendono veramente curativa. Questi accorgimenti pos-
sono essere necessari per alcune settimane o mesi nel 
caso di problemi degenerativi più a lungo termine. 
Le seguenti raccomandazioni sono valide per qualsiasi 
disturbo. Ulteriori suggerimenti da applicare per ogni 
problema specifico si incontreranno nei prossimi capitoli.

Alimenti da evitare

Cibi di origine animale
Con l’eccezione di piccole quantità di 
pesce magro, sono da evitare tutti gli 
alimenti di origine animale, quindi 
ogni tipo di carne, latte e formaggio 
(in qualsiasi forma), le uova e tutti gli 
alimenti che le contengono.

Zucchero e dolcificanti
Sono da evitare zucchero di canna, frut-
tosio, miele, melassa, succo d’agave e 
tutti i dolcificanti artificiali. Si possono 
invece usare malto di cereali e frutta 

locale di stagione. Per quasi tutti i disturbi è da evitare la 
frutta tropicale e la frutta dal sapore molto dolce, come 
fichi e datteri.

Gli alimenti indicati come “da evitare” sono così classifica-
ti perché ostacolano i processi di cambiamento positivo, 
non permettono al corpo di eliminare in modo efficace gli 
eccessi e di stabilire armonia nei tessuti. 
Il termine evitare sta per “consumare il meno possibile”, 
idealmente zero o comunque per periodi brevi. Se si man-
gia formaggio ogni domenica non si permette al sangue 
di purificarsi in modo efficace (occorrono almeno 10 giorni 
per rinnovare il plasma e ancora più tempo per la linfa).

Alimenti da ridurre

Prodotti da forno e alimenti secchi, 
duri e tostati
Questa categoria di alimenti include: 
pane, pizza, focaccia, biscotti, fette bi-
scottate, taralli, grissini e altri prodotti 
da forno, come le piadine. 

Sono inclusi in questa categoria anche le gallette di riso 
e quelle a base di altri cereali, così come gli alimenti to-
stati, tra cui caffè e cacao.

Olio e alimenti ricchi d’olio
Sono da utilizzare con parsimonia a 
seconda del disturbo. Sono da inclu-
dere in questa categoria i semi oleo-
si, la frutta secca e i concentrati co-
me tahin (crema di sesamo), crema di 

mandorle, paté di olive e gli alimenti conservati sott’o-
lio. In situazioni di normalità, l’olio di oliva extravergi-
ne di buona qualità si può utilizzare quotidianamente, 
mentre i semi oleosi e la frutta secca dovrebbero esse-
re consumati con parsimonia: non più di 1 o 2 tazze al-
la settimana. 

Stimolanti e alimenti di origine  
tropicale
Caffè, cacao, tè, spezie e frutta tropi-
cale sono da consumare con parsi-
monia. L’alcol solo occasionalmente.

Gli alimenti indicati come “da ridurre” rallentano i cam-
biamenti desiderati e fanno tardare i benefici assicurati 
da una dieta curativa. La cottura al forno conferisce agli 
alimenti un’energia yang che tende a indurire i tessuti e ini-
bire lo scioglimento e l’eliminazione degli eccessi. La com-
binazione di farina e grassi o olio è particolarmente pro-
blematica in questo senso; si può dire che più un alimento 
è secco e duro (qualità particolarmente creata da olio e 
farina insieme) e peggio è. La farina in generale contribui-
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sce alla formazione di muco e, se assunta in combinazione 
con olio e lievito, l’effetto risulta amplificato. 
L’ olio rende il sangue, e in particolare la linfa, più viscosi e 
quindi meno efficaci nell’eliminazione dei grassi accumulati 
negli organi. Una quantità moderata di olio è necessaria, 
ma per molti problemi di salute è meglio evitare il consumo 
a crudo e in cottura è meglio limitarsi a una spennellatura 
della padella. Gli alimenti nervini (caffè, tè ecc.) e quelli 
tropicali hanno un effetto “dispersivo” che riduce la forza 
vitale.

Alimenti Sì

“Regolarità” è il primo principio di una dieta curativa. 
Regolarità vuol dire consumare i pasti a orari regolari, 
seduti in un ambiente tranquillo e masticando bene. 
Preferibilmente 2 o 3 volte al giorno e se possibile evi-
tando di consumare la cena la sera tardi. Per chi lavora 
di notte o fa turni serali è consigliabile trovare una solu-
zione per mangiare a orari regolari e, durante la notte, 
consumare comunque pasti sempre molto moderati. 

I cereali
Il cuore della dieta, in ogni cultura, in 
tutto il mondo, è composto da cere-
ali in varie forme. In Italia un “primo” 
è sempre un piatto a base di cereali: 
riso, pasta, minestre d’orzo o di farro, 
polenta ecc. Nel caso di una dieta cu-

rativa sono da preferire cereali integrali in chicchi piut-
tosto che sotto forma di farina. 

Ogni pasto deve prevedere
un cereale integrale

Le verdure
Dovrebbero complementare i cereali 
(“il primo”) a ogni pasto. È importante 
variare molto le verdure, sia nella scelta 
sia nella modalità di cottura. Per qual-
siasi problema di salute, la raccoman-

dazione standard è quella di consumare regolarmente 
verdure di stagione a foglia verde, verdure di forma 
rotonda e radici, scelte in funzione delle proprie prefe-
renze. Partendo dalla varietà degli ingredienti, conviene 
alternare gli stili di cottura in modo che una parte delle 
verdure vengano cotte poco (a volte crude) o “al dente” 
e una parte cotte più a lungo o “ben cotte” (nel ricettario 
troverete le indicazioni specifiche per ciascuna di queste 
categorie).

In ogni pasto dovrebbe essere presente almeno un primo 
a base di cereali integrali e un contorno a base di verdure. I 
pasti possono essere molto più complessi, con più contorni 
e altre portate, ma il minimo indispensabile è un primo e 
un contorno.

Cosa includere tutti i giorni, almeno 
una volta al giorno

Una zuppa
Un piatto brodoso, da consumare con 
il cucchiaio. La zuppa più curativa è la 
zuppa di miso* (vedi ricettario), ma 
qualsiasi zuppa può andare bene. 

*La zuppa di miso va considerata un antipasto e non un 
primo, né tanto meno un contorno. 

Legumi e derivati 
Un piatto a base di legumi, tofu o 
tempeh. Qualsiasi legume può andare 
bene. 
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Condimenti 
Tra i condimenti più importanti da uti-
lizzare sia per la cottura che a tavola 
ricordiamo il sale (quello raccoman-
dato da LSG è il sale marino integrale 
del Mediterraneo) e l’olio di altissima 

qualità (quelli più stabili sono l’olio d’oliva extravergine 
e l’olio di sesamo). 
Un altro condimento importante è il gomasio (vedi ri-
cettario), ottenuto macinando semi di sesamo e sale. Il 
gomasio si usa a tavola al posto del sale. Condimenti 
simili al gomasio sono preparati con sesamo e alghe o 
semplicemente con alghe polverizzate. Questi ingre-
dienti sono disponibili nei negozi di alimenti naturali 
e le ricette per la loro preparazione sono riportate nel 
ricettario alla voce “condimenti”. Altri condimenti con-
sigliati sono gli aromi della tradizione mediterranea, l’a-
ceto di buona qualità, la senape, il pepe e altri prodotti 
a base di umeboshi, shoyu e miso. 

Alimenti fermentati
La salamoia è un mezzo di conser-
vazione utilizzato in tutto il mondo 
e in ogni cultura. Inoltre la fermen-
tazione sotto sale stimola la proli-
ferazione di batteri utilissimi per la 

flora intestinale e per l’equilibrio generale dell’orga-
nismo. 
In Italia il prodotto più diffuso, preparato tramite fer-
mentazione, sono le olive, ma in passato (e in tantis-
simi altri paesi ancora oggi) si era soliti conservare di-
verse verdure in salamoia, come la giardiniera oppure 
i crauti in Germania, e tante altre ancora. 
Le prugne umeboshi, utilizzate in numerosi rimedi, 
sono anch’esse esempi di prodotti in salamoia. Una 
piccola quantità di questi alimenti, consumata quoti-
dianamente, assicura numerosi benefici a favore della 
digestione e del sistema immunitario, oltre a portare 
più varietà in cucina. 

Bevande 
Tra le tante bevande oggi disponibili, 
quella con maggiori proprietà curati-
ve è il tè Kukicha, detto anche “tè di tre 
anni”. Si tratta di un tè verde (sempli-
cemente essiccato e non fermentato 

come il tè nero), che conserva tutte le proprietà curative 
della pianta senza agire come stimolante. Per questa ra-
gione può essere bevuto anche prima di andare a letto 
e dai bambini. 
Il Kukicha si presenta sotto forma di piccoli rametti che 
vanno fatti bollire (è possibile riutilizzarli più volte) per 
ottenere una bevanda ideale dopo ogni pasto o da 
consumarsi in qualsiasi momento della giornata. Altre 
bevande semplici e non stimolanti sono il caffè d’orzo e 
naturalmente l’acqua. 
Una dieta curativa non prevede l’assunzione di bevande 
fortemente stimolanti (in particolare il caffè) o alcolici. Ma 
anche per chi non presenta particolari problemi di salute, 
tali bevande sono comunque da usare in modo saltuario. 
Tra i vari tipi di bevande stimolanti, il tè verde ha più pro-
prietà curative, a differenza del tè nero, è più stimolante, 
ma meno curativo, e semplicemente digestivo. 
In una dieta equilibrata a base di cereali, verdure, legu-
mi e frutta di stagione non occorre bere tanti liquidi. È 
sufficiente bere il giusto, assecondando il naturale sti-
molo di sete dell’organismo, senza forzare.

Frutta, semi e frutta secca
Per la maggior parte delle persone, 
ma non per tutti, né per tutti i proble-
mi, è consigliabile consumare ogni 
giorno una piccola quantità di frutta 
secca di stagione. 

Se la dieta è ricca di verdure, la frutta diventa meno im-
portante, si può consumare per gusto, ma non è essen-
ziale per colmare possibili carenze. Le verdure non de-
vono mai mancare in un pasto perché sono più ricche di 
sali minerali e vitamine rispetto alla frutta, che in diversi 
casi può essere addirittura controindicata.
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In presenza di problemi di salute, come per altre cate-
gorie di alimenti, anche nel caso della frutta va evitata 
quella di origine tropicale, così come la frutta troppo 
dolce in particolare fichi e datteri. Semi oleosi e frutta 
secca sono alimenti da utilizzare regolarmente e in pic-
cole quantità, ma essendo ricchi di olio in presenza di 
determinati disturbi vanno consumati con parsimonia. 

Dolcificanti 
Per addolcire piatti e bevande è pre-
feribile utilizzare malto di cereali, 
non sciroppi o succhi vari (come il 
succo d’agave, per esempio). Altri 
dolcificanti naturali possono essere 

utilizzati per piatti o occasioni speciali.

Oltre a queste prime indicazioni di massima, nell’appendi-
ce trovate una guida dettagliata in cui sono segnalati gli 
alimenti di uso frequente consigliati e quelli da evitare.

Come utilizzare il ricettario
Le ricette pubblicate alla fine di questo manuale costi-
tuiscono un utile repertorio al quale attingere per cre-
are i menu giornalieri e selezionare i piatti più indicati 
per i vari disturbi. Non tutte le ricette vanno bene per 
tutti i sintomi. In generale, per chi non ha specifici pro-
blemi di salute, ma ricerca un’alimentazione completa e 
salutare, valida come prevenzione per le patologie più 
comuni, i principi di base sono i seguenti:

	➜ Ogni pasto dovrebbe prevedere almeno un piatto, 
come primo, a base di cereali.

	➜ Ogni pasto dovrebbe prevedere almeno un con-
torno di verdure, meglio se più di uno.

	➜ Durante la settimana è importante variare molto 
primi e contorni.

	➜ Almeno un pasto al giorno deve prevedere legumi 
o loro derivati.

	➜ La zuppa di miso (o brodo di shoyu) è fortemente 
raccomandata tutti i giorni come antipasto.

Per chi ha problemi di salute

	➜ Tutti i piatti presentati nel ricettario vanno sempre 
bene e il principio della varietà è sempre valido.

	➜ Ogni capitolo contiene accorgimenti specifici per 
i diversi disturbi. In alcuni casi viene sconsigliato 
l’olio a crudo e quindi le ricette vanno modificate 
sostituendo tale ingrediente. Allo stesso modo 
bisogna operare nel caso di patologie per le quali 
è sconsigliata l’assunzione di prodotti da forno 
o verdure come le Solanacee (pomodori, patate, 
melanzane, peperoni).

La colazione

In Italia, e probabilmente in tutto il mondo occidentale, 
la colazione ha subito in tempi recenti enormi cambia-
menti. Se consideriamo che prodotti come lo yogurt e 
le spremute sono arrivati nella seconda metà del secolo 
scorso, possiamo capire che prima di allora la colazione 
era ben diversa, soprattutto se aggiungiamo che il caffè 
è stato introdotto solo nel XVII secolo e prima di diven-
tare così popolare ci sono voluti diversi decenni. Allora, 
che cosa mangiava a colazione l’italiano o l’europeo nei 
millenni precedenti? 
Sicuramente vari prodotti a base di cereali: pane, focac-
ce, polenta (inizialmente fatta di miglio e in seguito di 
mais), crema di avena o di altri cereali. 
La colazione era probabilmente molto spesso ciò che 
avanzava dalla cena, magari un po’ rivisitato. Nei paesi 
orientali, e in generale in giro per il mondo, la colazione 
è un pasto come un altro. Si fa a base di cereali, verdure, 
spesso legumi, e sovente è una zuppa.

Quindi, che cosa dobbiamo 
mangiare oggi?

La verità è che parlare di cibo è molto facile, ma sod-
disfare le voglie o cambiare un’abitudine che dura da 
tutta la vita lo è meno. Quindi, a chi è abituato a fare 
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colazione con caffè e biscotti, yogurt e spremute, o 
cappuccino e brioche, che cosa possiamo proporre che 
possa essere sano e aiutare il corpo a cambiare in me-
glio e in fretta, e allo stesso tempo soddisfare e non di-
scostarsi troppo dalle abitudini create nell’arco di una 
vita? Partendo dalla consapevolezza che tali abitudini 
sono il risultato di una “degenerazione” alimentare, una 
cosa è certa: la colazione ideale dovrebbe essere a base 
di cereali integrali, così come tutti gli altri pasti. Ecco 
dunque qualche suggerimento presentato in ordine 
inverso al grado di salubrità (le proposte più sane sono 
quelle in fondo):

	➜ Pane e marmellata con caffè d’orzo. Pane a pasta 
acida (lievitazione naturale) integrale con marmel-
lata senza zucchero.

	➜ Cappuccino di caffè d’orzo e latte di riso o tè (il ku-
kicha è la scelta migliore) con biscotti, preferendo 
quelli senza olio di palma (ricco di grassi saturi).

	➜ Gallette di riso, o di altri cereali, con marmellata e 
tè o caffè d’orzo. 

	➜ Polenta con latte di riso (o di altri cereali).
	➜ Crema di avena preparata con fiocchi cotti in 

pochi minuti (vedi ricettario).
	➜ Cereali in chicco cotti in tanta acqua e conditi con 

qualcosa di dolce o di salato (vedi ricettario).
	➜ Zuppa di miso (vedi ricettario).

Ovviamente esistono tanti modi di fare colazione. La 
soluzione migliore è quella di consumare un cereale in 
chicchi, ancora meglio se con un contorno di verdure e 
con la zuppa di miso come antipasto. Quello che è sicu-
ramente sconsigliabile, a colazione, per un’alimentazio-
ne prevalentemente vegetariana è la frutta cruda o la 
spremuta. Altrettanto sconsigliato è il consumo di yo-
gurt e di latticini in generale. Certo, ogni tanto per gola 
può andare bene qualsiasi cosa, ma consumare tali ali-
menti in modo continuativo vuol dire andare contro la 
nostra salute.

Perché ridurre il caffè?

Tutti i prodotti di origine tropicale hanno effetti for-
temente espansivi e contribuiscono a processi di in-
debolimento. Già questo dovrebbe essere sufficiente 
per indurci a eliminare il caffè, ma c’è di più. Il caffè 
è un seme molto ricco di olio che poi viene bruciato 
durante il processo di tostatura. Questo è un altro in-
sulto al nostro organismo, che sarebbe meglio evitare, 
in particolar modo per il fegato. Il consumo di caffè 
è fortemente legato a dolori, mal di testa, emicranie, 
cervicale e ogni sorta di malattie di debolezza (a carico 
dei vari sistemi dell’organismo: immunitario, nervoso 
e riproduttivo).

Come ridurre o evitare il caffè?

Per ogni persona si possono adottare soluzioni diverse. 
Per alcuni la sostituzione del caffè avviene senza grandi 
contraccolpi e si risolve nel giro di qualche giorno, se-
guita, magari da qualche giorno di crisi di astinenza. Per 
altri il processo è più impegnativo e dev’essere per forza 
di cose più graduale. 
Per chi vuole eliminare questa droga al più presto, il 
rimedio omeopatico Coffea cruda può essere molto 
utile per ridurre la voglia, insieme al consumo di dol-
ci di buona qualità (il succo di mela caldo aiuta a ri-
lassare per esempio). Chi invece vuole effettuare una 
sostituzione graduale, può inizialmente sostituire il 
caffè con il tè. Se una persona beve 3 o 4 caffè al gior-
no, può mantenerne uno e sostituire gli altri con del 
tè nero. Come prima scelta è meglio il tè nero che ha 
un effetto più stimolante del tè verde. Gradualmente 
si può introdurre il tè verde e finalmente il tè kukicha 
per poi, finalmente, eliminare quell’ultima tazza di 
caffè. Per molti quel caffè al giorno può anche essere 
ragionevole mantenerlo, ma in presenza di problemi 
di salute di un certo rilievo il caffè è da eliminare del 
tutto quanto prima.
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Creare la propria dieta

L’esempio della colazione dimostra quanta varietà ci 
può essere in una dieta che segue questi principi. La 
tradizione italiana si presta particolarmente a questo 
schema, ma si possono usare piatti orientali, messica-
ni, nord europei. Ogni tradizione culinaria del mondo 
può essere inclusa in quello che diventa un regime ali-
mentare personale, internazionale e buono da gusta-
re. Le ricette qui presentate vengono soprattutto dalla 
tradizione italiana, ma ci sono anche piatti tipicamente 
giapponesi, cinesi, messicani, nordamericani e così via. 
Il suggerimento è quello di lasciar correre la propria 
fantasia e adottare un atteggiamento avventuroso, di 
scoperta, come quando si viaggia in un paese nuovo 
e si desidera scoprire i piatti e le vere tradizioni di quel 
luogo. Qui il luogo è il Pianeta e il viaggio è verso una 
vita piena di salute e sapori.

ITALIAN STYLE

Il meglio del mondo

Lo stile alimentare proposto in questo manuale, sinte-
tizzato nella piramide nutrizionale presentata nelle pri-
me pagine di questo capitolo, rispecchia le tradizioni di 
tutte le grandi culture del mondo. Tutte basano la dieta 
su cereali (integrali fino a poco tempo fa), verdure, legu-
mi, frutta di stagione, prodotti fermentati e condimenti 
di buona qualità. È chiaro quindi che anche la tradizio-
ne italiana rispecchia questo schema. Le ricette e molti 
degli ingredienti proposti in questo manuale, tuttavia, 
non sono necessariamente piatti e ingredienti tipici 
della cucina italiana, ma piuttosto patrimonio dell’ali-
mentazione mondiale. Per curare i problemi si sceglie 
il meglio che il mondo mette a disposizione, alimenti e 
piatti per cambiare in meglio e in fretta. 

I vantaggi di una cucina “familiare”

Fermo restando che le scelte presentate in questo libro 
hanno una logica e un’importanza, c’è anche da rico-
noscere che per molti il ricorso a un ingrediente o a un 
piatto sconosciuto può creare delle resistenze e questo 
può frenare molte persone e rendere tutta la proposta 
“strana” o non accessibile. Chi ha difficoltà a utilizzare 
alimenti sconosciuti, può iniziare con i piatti e gli ingre-
dienti a lui già noti per poi provare le novità, includen-
do ingredienti e ricette che hanno benefici particolari e 
che non hanno equivalenti nei piatti italiani. 

L’Italian style dei nostri nonni

Tradotto in Italian style, la proposta, presentata nella pi-
ramide e nelle linee guida, si esprime in modo semplice. 
Si tratta di una dieta basata per l’80% su “primi e contor-
ni di verdure” (i primi, per definizione, sono piatti che 
contengono un cereale, solitamente a scelta tra: pasta, 
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riso, polenta, orzo, farro ecc.). Il pranzo e la cena dovreb-
bero presentare queste due componenti in modo do-
minante. Poi, insieme al primo e al contorno, in almeno 
uno dei pasti, dovrebbe essere presente una zuppa o 
una minestra, qualcosa di acquoso da consumare con 
il cucchiaio, per intenderci. Questa può essere a base di 
cereali, verdure, legumi o qualsiasi combinazione, come 
già accade in tante zuppe tradizionali presenti lungo 
la penisola. Inoltre, in uno dei pasti (volendo anche in 
due), si dovrebbero aggiungere i legumi, che non de-
vono dominare, ma completare i cereali e le verdure. I 
legumi possono essere inseriti nel primo (pasta e fagioli 
per esempio), nella zuppa o come contorno a parte. 
Olio e sale di buona qualità, erbe e aromi, nonché pro-
dotti fermentati, come olive e aceto, completano la pro-
posta, pasto per pasto. Frutta di stagione e dolcificanti 
come il malto (quello che tradizionalmente si usa per 
fare la birra, che potete trovare nei negozi di alimenti 
naturali) sono i dolci ideali. Le problematiche della co-
lazione sono state illustrate nel primo capitolo e sono 
valide anche per l’Italian style.

Accorgimenti per una maggiore 
efficacia

Molti piatti tipici italiani possono essere inclusi in una 
dieta a effetto preventivo. Sono sufficienti alcuni sem-
plici accorgimenti, come l’utilizzo di cereali integrali nei 
primi e l’eliminazione dei grassi animali come la panna 
e il parmigiano o altri formaggi.
La scelta delle verdure dovrebbe essere la più varia pos-
sibile e la quantità di olio per condire a crudo ridotta (e 
in alcuni casi eliminata del tutto). Tra i problemi prin-
cipali della tipica dieta italiana moderna c’è l’utilizzo 
di una grande quantità di prodotti da forno, spesso di 
scarsa qualità. È importante preferire i prodotti di alta 
qualità (per esempio il pane a lievitazione naturale) e in 
ogni caso ridurne il consumo, soprattutto per chi pre-
senta disturbi legati alla tensione nel corpo o desidera 

perdere peso. Esiste una grande varietà di dolci che si 
possono includere, ma quasi tutti quelli più proposti nei 
ristoranti e in vendita nei negozi sono da considerare 
tossici e quindi da evitare.

I piatti tipici, anche se rivisitati con gli accorgimenti 
appena elencati, potrebbero contenere dei fattori che 
rendono l’Italian style un po’ meno curativo di quanto 
invece accade nel ricettario presente in questo manua-
le. Vediamo insieme quali.

	➜ Eccessivo utilizzo di farina. La farina non fa ne-
cessariamente male, ma fa meno bene e dà meno 
forza vitale. Può anche essere una delle cause di 
gonfiore e muco nel corpo. 

	➜ Scarso utilizzo di cereali in chicchi. Il cereale in 
chicco è vitale, germoglia e dà più forza. Per un ef-
fetto curativo è essenziale usare cereali che possa-
no germogliare. Ad esempio riso integrale o farro 
decorticato sono da preferire al riso bianco e semi 
integrale, alla farina e al farro perlato.

	➜ Troppo olio. Per la maggior parte dei problemi di 
salute va ridotto il consumo di olio.

	➜ Mancanza di prodotti fermentati di origine ve-
getale. In passato c’era sicuramente una presenza 
maggiore di prodotti in salamoia, come la giardi-
niera o i crauti. Questi alimenti vanno riscoperti.

	➜ Troppe Solanacee. Pomodori, patate, peperoni e 
melanzane possono contribuire a una perdita di 
sali minerali nel corpo e sono controindicati per 
tanti problemi. Sono quindi da ridurre in ogni caso. 

Con questi accorgimenti e altri suggerimenti che ver-
ranno esposti nei prossimi capitoli, chiunque può trarre 
vantaggio dai principi e dalle strategie di cura presen-
tati in questo manuale. I benefici raggiunti faranno cre-
scere la motivazione consentendo di arricchire la dieta 
con nuovi prodotti e nuovi piatti dagli effetti ancora più 
curativi.





Crauti (sauerkraut)
Tutti conoscono i crauti, ma pochi realmente apprezzano questo alimento tradizionale europeo, 
che contiene più vitamina C dei limoni e più calcio del latte. Il cavolo è ricco di una vasta gamma 
di vitamine e minerali ed è carico di batteri benefici per la flora intestinale.

Daikon
Della famiglia del ravanello, si presenta come una grossa radice bianca dal sapore piccante. 
Possiede la benefica proprietà di sciogliere i grassi. Si accompagna crudo al fritto per aiutarne 
la digestione. Lo si trova anche secco, da usare in rimedi specifici per l’eliminazione dei grassi.

Gomasio
Sesamo-sale: questo è, in giapponese, il significato letterale della parola. Si tratta di sesamo 
tostato e sale, macinati insieme. Questa combinazione permette al corpo di assimilare mag-
giormente i minerali del sale assieme all’olio, così come le proteine e il calcio del sesamo. Usa-
to giornalmente, è benefico per il sistema nervoso, la tonicità di tutti i tessuti del corpo, il vigore 
degli intestini, la potenza del cuore e inoltre fornisce grandi quantità di calcio per le ossa.

Kanten (Agar‑agar)
Alga insapore e incolore, impiegata come gelificante nella preparazione di dessert e budini. È 
disponibile in fiocchi, in polvere o nei caratteristici bastoncini rettangolari.

Kombu
Alga ricca di vitamine e sali minerali, si usa per esaltare il sapore delle pietanze e facilitare la cot-
tura dei legumi. È meglio lavarla prima dell’uso e può essere consumata o scartata a fine cottura.

Kukicha (bevanda di tre anni o tè di rametti)
Tè verde tostato prodotto con procedimenti naturali, privo di coloranti e altri additivi. Si ottiene con 
la raccolta e la successiva essiccazione dei rametti di tè di tre anni, pressoché privi di teina. È ricco 
di calcio, ferro, vit. A, C e niacina. Presenta spiccate proprietà digestive, antiossidanti e alcalinizzanti.
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Kuzu
Addensante di origine vegetale con effetti rinforzanti sull’apparato digestivo, può essere sosti-
tuito da altri addensanti, come la maizena, che però non hanno le stesse proprietà medicinali.

Malto
È un dolcificante derivato dai cereali, ricco di sali minerali e vitamine. Le varietà migliori sono il 
malto di riso e il malto d’orzo. Può essere sostituito da altri dolcificanti naturali di buona qualità 
che però non hanno le stesse proprietà curative.

Miso
Prodotto dalla fermentazione dei fagioli di soia e di alcuni cereali (riso e orzo), ha qualità simili 
allo shoyu. Grazie al lungo processo di fermentazione (con l’utilizzo di sale) cui è sottoposto, 
svolge un effetto potente sul corpo e il suo ricco contenuto di enzimi aiuta e rinforza la dige-
stione.

Miso bianco
È un tipo di miso che subisce una ridotta stagionatura. Si usa come condimento dolce e salato, 
da aggiungere in cottura ai piatti di verdure, o nella preparazione di salse.

Mochi
Prodotto orientale a base di riso glutinoso (varietà di riso a elevato contenuto proteico). Par-
ticolarmente energetico, è indicato per gli chi sportivi, i bambini, le donne in gravidanza e in 
allattamento.

Nori
È l’alga più consumata al mondo, dal sapore gradevolmente delicato. Tra le alghe è la più ricca 
di proteine. Aiuta a sciogliere vari tipi di eccessi presenti nell’organismo. In cucina può essere 
utilizzata in vari modi. Più comunemente viene utilizzata per i classici Nori-maki, i rotolini di riso 
e pesce crudo.

Radice di loto
Si trova fresca nei negozi di alimenti orientali e nei negozi di alimentari bio, dove spesso è presente 
una versione disidratata. È ottima per gli organi della respirazione e un coadiuvante in presenza di 
tosse.

Seitan
Rappresenta la parte proteica del frumento. È simile alla carne per la forma e la consistenza e 
la può sostituire in moltissime ricette. Risulta generalmente molto gradito e appetitoso per tutti.

Introduzione



Shitake
Sono funghi curativi essiccati che favoriscono l’eliminazione e rafforzano del sistema immuni-
tario. Si trovano in commercio in due tipologie: come “Donko”, la varietà più pregiata e curativa, 
e come “Shitake misti”, che si riconoscono dall’ombrello più aperto che ha già rilasciato parte 
delle spore.

Shoyu
Più comunemente conosciuto come salsa di soia, viene utilizzato per condire varie preparazio-
ni; aiuta la digestione essendo un prodotto ricco di fermenti. Può essere sostituito con il sale.

Tamari
Salsa di soia con le stesse proprietà del shoyu, ma senza frumento. Come la salsa di soia ha sul 
corpo un potente effetto alcalinizzante, che aiuta a rinforzare le difese immunitarie e a ristabilirsi.

Tahin
Burro di sesamo, tipico della cultura mediorientale, molto utilizzato in salse e condimenti, 
grazie alla sua consistenza grassa e all’ottimo sapore.

Tempeh
Originario dell’Indonesia, è un prodotto fermentato a base di soia a elevato contenuto proteico. 
Viene venduto fresco e va utilizzato sempre cotto.

Tofu
Erroneamente conosciuto come “formaggio di soia”, va cotto o comunque “elaborato” prima 
di essere consumato. Contiene pochi grassi, molte proteine ed è facilmente assimilabile. È 
largamente diffuso in Oriente e sempre più utilizzato nel paesi occidentali.

Umeboshi
Prodotto fermentato tradizionale giapponese, ottenuto da albicocche (ume) messe sotto sale per 
almeno un anno. Ha un’incredibile capacità di creare stabilità intestinale e di correggere qualsiasi 
tipo di acidità nel corpo, specialmente nel tratto digestivo. Si trova anche sotto forma di purea, per 
preparare salse e condimenti. Sul mercato si trova anche l’acidulato di umeboshi, la salamoia in cui 
sono fermentate le albicocche, una specie di aceto, ottimo per condire.

Zenzero
È una radice dal gusto piccante che viene utilizzata in piccole quantità, ad esempio spremendo-
ne il succo dopo averla grattugiata; stimola l’organismo riattivando la circolazione.
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CEREALI

Raccomandati Da consumare meno spesso Solo per piacere, sporadicamente

Cereali in chicco Cereali semi-integrali o perlati Cereali 100% raffinati 

Riso integrale in qualsiasi forma Farine e fiocchi Prodotti a base di cereali non bio

Miglio Bulgur Prodotti da forno con lievito e grassi

Orzo (mondo o decorticato) Cous cous  

Farro (decorticato) Polenta 

Avena in chicco (decorticato) Pasta 

Quinoa Pane a lievitazione naturale integrale 

Kamut Gallette di riso o altri cereali

Segale

Frumento

Amaranto 

Appendice
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Elenco ingredienti, preferibilmente scegliere prodotti biologici e non OGM

FRUTTA

Raccomandati Da consumare meno spesso Solo per piacere, sporadicamente

Frutta di stagione locale Agrumi Frutta di origine tropicale

Fichi 

Datteri
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VERDURE
Raccomandati 

A foglia verde Rotonde Radici

Cime di rapa Cavolo cappuccio Carote

Catalogna Verza Daikon

Cipollotto Broccoli Ravanelli

Ortica Cavolfiore Bardana (anche secca)

Cavolo cinese Zucca Pastinaca 

Cavolo Toscano (nero) Rape bianche Radice di loto (anche secca)

Foglie dei ravanelli e delle rape Cipolle Altri tipi

Sedano Funghi shitake e altri funghi

Porri Altri tipi

Insalate

Altri tipi

Solo per piacere, sporadicamente

Solanacee e spinaci 

Pomodori

Patate

Melanzane

Peperoni 

Bietole
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Tabella degli alimenti

LEGUMI

Raccomandati 

Tutti i legumi
(i più curativi sono i primi)

Derivati dei legumi

Azuki Tofu

Lenticchie Tempeh

Ceci Seitan (derivato del grano con aggiunta di shoyu)

Soia Nera

Tutti i tipi di fagioli

Piselli

Fave 

BEVANDE
Raccomandati Da consumare meno spesso Solo per piacere, sporadicamente

Tè Kukicha Tè verde Caffè

Caffè d'orzo Tè nero Superalcolici 

Acqua naturale Tisane Bevande ghiacciate 

Tè Mu

Birra 

Vino

Latte di cereali o soia

OLIO
Raccomandati Usare meno spesso

Olio di semi di sesamo Altri tipi d'olio di alta qualità

Olio extra vergine d’oliva
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ALIMENTI D’ORIGINE ANIMALE

Raccomandati Da consumare meno spesso Solo per piacere, sporadicamente

Pesce a carne bianca Pesce Azzurro Carne e insaccati 

Merluzzo Tonno Uova e tutto ciò che contiene uova

Branzino Salmone Latte e latticini

Orata Sgombro Formaggi 

Triglia Sardina Altri cibi d’origine animale

Trota Altri

Sogliola Crostacei 

Altri tipi, incluso pesce di lago Gamberi 

Granchi 

Altri

Molluschi 

Vongole

Cozze

Polpo

Calamari

Altri

SALE E CONDIMENTI SALATI

Raccomandati 

Sale marino integrale dal Mediterraneo 

Gomasio e simili (sesamo alle alghe ecc.)

Miso

Shoyu e tamari

Umeboshi (prugne intere, purea e acidulato)
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Tabella degli alimenti

ALTRI CONDIMENTI
Raccomandati Da consumare meno spesso Solo per piacere, sporadicamente

Aceto di buona qualità Senape Spezie

Erbe Pepe Peperoncino

Limone Aglio Curry

Zenzero fresco Cumino

Cipollotti Curcuma

Capperi Altre spezie di origine tropicale

ALGHE

Raccomandate Da consumare meno spesso

Nori Hiziki

Wakame Arame

Kombu (in cottura) Dulse

Agar agar Altre alghe

PRODOTTI FERMENTATI E CONSERVE

Raccomandati Solo per piacere, sporadicamente

Crauti Ortaggi sott’olio

Olive Prodotti sott’aceto

Insalatini fatti in casa

Frutta e verdure essiccati 
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CONSIGLI E RICETTE PER RAFFORZARE IL SISTEMA IMMUNITARIO  
E CONTRASTARE I DISTURBI PIÙ COMUNI
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CUCINA CHE CURA
CONSIGLI E RICETTE PER RAFFORZARE  
IL SISTEMA IMMUNITARIO E CONTRASTARE  
I DISTURBI PIÙ COMUNI 
Non è certo una novità il fatto che le scelte alimentari errate rappresen-
tino il punto di partenza per l’insorgere di un gran numero di disturbi e 
malattie. In Cucina che cura, l’autore, forte di un’esperienza ultratrenten-
nale nel campo della nutrizione, affronta la questione in modo proposi-
tivo, suggerendo le basi di un’alimentazione sana in grado di rafforzare 
il sistema immunitario e prevenire le patologie più comuni, senza di-
menticare i piaceri della tavola. 
Manuale di alimentazione naturale, testo di consultazione e, al contem-
po, ricettario, questo libro rivisita in chiave moderna il principio di yin 
e yang della medicina tradizionale cinese, arrivato in Occidente con la 
macrobiotica, per spiegare l’origine dei disturbi più comuni e indicare 
gli alimenti più idonei per affrontarli.
La prima parte suggerisce come prevenire o alleviare, attraverso una 
dieta adeguata, i disturbi digestivi, le malattie della pelle, il sovrappeso, 
le allergie, i problemi di circolazione e l’insonnia. Inoltre fornisce consi-
gli preziosi per affrontare la gravidanza, la menopausa, e fronteggiare 
eventi tragici come la scoperta di un tumore. 
La seconda parte, oltre a presentare 140 ricette, riporta le indicazioni 
per la preparazione e l’utilizzo di 30 rimedi naturali, e i suggerimenti per 
situazioni particolari come la pausa pranzo fuori casa, per quando si va 
in vacanza, per i menu ricercati delle serate speciali... senza dimenticare 
un buon pasto per chi va a scuola.

I 14 capitoli contenuti nel volume rispecchiano il videcorso disponibile 
sul sito de La Sana Gola: www.lasanagola.com/eshop

Martin Halsey
Si è laureato in biologia presso l’Università del 
Massachusetts. Dopo una carriera nel basket 
(è stato campione negli Stati Uniti e allenatore 
della nazionale svizzera), ritorna agli studi uni-
versitari occupandosi di nutrizione. La passione 
per questo tema lo porta a incontrare Micho 
Kushi, fondatore della macrobiotica, che diven-
ta suo maestro. 
Nel 1994, dopo aver co-fondato l’International 
Macrobiotic Institute di Kiental in Svizzera, si tra-
sferisce a Milano dove realizza e presiede l’asso-
ciazione La Sana Gola, insieme con l’omonima 
rivista e scuola di cucina. Conduce conferenze 
e seminari in tutta Europa sull’uso dell’alimen-
tazione naturale come terapia e strumento di 
prevenzione delle malattie. 
È autore di numerosi volumi, tra cui Cucina 
come arte, Un mondo leggero, Corpo umano - 
istruzioni per l’uso, Curarsi in casa, Dimagrire, 
Terapia alimentare, Mai dire gola, Nutrizione prêt 
a manger, La cucina che trasforma, Come difen-
dersi dai virus, La mia cucina contro il cancro. Po-
tete trovarlo prevalentemente a Milano, presso 
la nuova sede de La Sana gola, oggi scuola di 
cucina e centro benessere di terapie sostenibili, 
dove svolge la sua attività principale di consu-
lente alimentare, nutrizionista e insegnante.

Scuola di cucina naturale e Terapia 
alimentare riconosciuta dalla Regione 
Lombardia n. di  iscr. 742 del 19/12/2012
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