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Entrare in contalto con le piante puo avere un effetlo positivo
non solo sullo spirito ma anche sul corpo di una persona
Ricerche recenti hanno dimostrato che stimolano le proleine anticancro tyrovolontari:il primoéstatoman-

Sesipensaalkoala,'immagineche
viene alla mente & di una tenera
creaturapelosa,conunnasonene-
ro e le orecchie grandi, perenne-
mente aggrappata a un albero.
Questomarsupiale vivenellefore-
ste australiane e sinutre difoglie
dieucalipto, dallequaliricavaan-
chelacquadicuihabisogno,eper-
ciostaquasisempresuquestialbe-
ri.Alcuniricercatoridell Universi-
tadiMelbournehannoosservato
che,incoincidenzadiperiodimol-
tocaldi,in cuilatemperaturasupe-
raiquarantagradi,ikoalasisposta-
nosuglialberidiacacia. Quiidati
climaticimisuratirisultavanodel
tuttoequivalentiaquelliregistrati
nelleareeaeucaliptoequindinon
sispiegavalaragionedel trasferi-
mentosualtrepiante. L'impiegodi
termometri a raggi infrarossi ha
dimostratochelatemperaturadei
tronchi di acacia & notevolmente
pit bassa di quella del’ambiente
esterno,grazieallagrande quantita
d’acqua che le piante riescono a
pomparedalsuolo.ITkoala,abbrac-
ciandoquestialberi, riesconoasta-
repiufreschieaperderemenoli-
quidi;diconseguenzahannobiso-
gnodimenofogliedieucaliptoche,
ingerite oltre una certa quantita,
sono tossiche.
Anchel'uomoabbracciaglial-
beri. Lo fa da epoche lontane e a
tutte le latitudini. Gia il taoismo,
religione cosmicanatain Cinanel
IVsecoloa.C, consigliadiscegliere
glialberi piti grandie quellivicini

ai corsid’acquaperstringerlitrale
braceia. Conquestapraticasivuole
realizzareunoscambiodienergie
vitali tral'uomoelalbero,cheviene
immaginatocomel'assedel mon-
do, un collegamento tralaterrae
Taldila. In Siberiaglisciamani sal-
gonoincimaaglialberiperallonta-
narsidalmondoe “sentiremeglio”,
egliindianid’Americaquandona-
sce unbambinolo portano aipiedi
diunalberoperun’interagiornata.
I parchi avstraliani
InAustraliasuicartelli postiall'in-
gressodiparchi, giardinieboschi,
alcontrariodi comesiamoabituati
inEuropa,sileggonofrasidiquesto
tipo: Please,walkon thegrass. Hug
thetrees («Perfavore,camminate
sullerba. Abbracciate glialberi»).
Un riverbero dell’antica cultura
aborigena, cosifortementeperme-
atadinatura.

In Europasono sortimoltimo-
vimenticheinvitanoauncontatto
pitravvicinatoconglialberi,come
praticatesaaricercareunmiglior
equilibriointeriore. Vieneindicato
siadiabbracciareglialberiinmodo
naturalesiadisedersiallorofianco,
appoggiandolaschienapropriosul
troncoeposizionandolamanode-
stra nella zona del plesso solare,
mentre lamano sinistra va posta
dietrola schiena, a contatto trail
corpoel’albero,incorrispondenza
della zona deireni.

E opinione comune che fre-
quentare luoghi naturali come i
boschi facciabene allasalute, ma
quandositrattadimisurarequesto
effetto benefico sorgononon po-

che difficolta. Qualche indagine
scientifica ha tentato di farlo. In
Giappone, un teamdi studiosidella
ChibaUniversityhamessoacon-
frontodue gruppidiottantaquat-

dato a passeggiare nei boschi per
breviintervalli di tempo, mentre
ilsecondopasseggiavaperlestrade
cittadine. Nel complesso, a fine
esperimentoiprimihannoripor-
tatounariduzionedel16 percento
dicortisolo,consideratol'ormone
dellostress,un calodel 2percento
della pressione sanguigna e del 4
per cento del ritmo cardiaco. In
California, al Benioff Children’s
HospitaldiOaklandipediatrisono
addestratiainserirelevisiteaipar-
chinelle prescrizioniperipiccoli
pazientielelorofamiglie.InItalia,
aBologna, unodei pitigrandi archi-
tetti del mondo, Renzo Piano, ha
capovolto questo punto di vista,
progettandounospedalepediatri-
cosingolare:unaCasadeglialberi
che poggia su palafitte sopraaun
boscoceduo. Lohaspiegatocosiin
unarticolopubblicatodal “Sole 24
Ore”il2]luglio 2017: «Lerobinieci
sonogia, e sonolaprimacosache
ho visto andando sul luogo. Peril
momentosonosulbordodelrivo,
poi,cammin facendo, sono diven-
tateunveroboscoceduo,conlag-
giuntadiaceri,carpiniedaltrees-
senze. Tuttialberiche perdonole
foglie. Non éunaforestaoscura,ma
un bosco pieno di luce, ombroso
d’estate. Poihapresoformal’idea
diunacasasollevatadaterratrai
ramideglialberidelbosco. Tuttii
bambinisognanodivivereinuna
casasull’albero».

Laricercafinlandese )
Inaltripaesileautoritagovernati-

vehannopromossopolitichedisa-
lutepubblica,che prevedonoespe-
rienzeacontattoconlanatura. Per

esempioin Finlandia, dovei tassi
dialcolismo,depressioneesuicidio
sonoelevati,lostatohafinanziato
una ricerca su vasta scala tesa a
mettere in relazione il livello di
stress e 'umore degli intervistati
conlalorofrequentazionediaree
verdi. I risultati dello studio con-
dottodal Natural ResourcesInsti-
tute Finlandindicanocometera-
peuticacontrolatristezzaunaper-
manenzaacontattoconlanatura
dialmenocinque orealmese, ma-
gari suddivise in diversi periodi
brevi ogni settimana.

Sempre in Finlandia Kalevi
Korpela,docentedipsicologiaal-
I'Universitadi Tampere, haproget-
tatoalcunipercorsiinluoghinatu-
rali,nellaconvinzione cheunapas-
seggiatadi40-50 minutisiasuffi-
cientepermigliorarel'attenzione
elPumore.InCoreadelSud,dovei
casidistress dalavoroe didipen-
denzadatecnologiadigitale, giain
numeroelevato,sonoinaumento,
sonostatirealizzati treparchitera-
peuticiemoltialtrine sonoprevisti
vicinoalle citta principali; inoltre
all’'Universita Chungbuk, nelnord
del paese, & stato aperto un corso
distudiin “terapie boschive”.

Notizie interessanti arrivano
anche dagli Stati Uniti. Sul “Natio-
nalGeographic” delgennaio 2016,
lagiornalistascientificaFlorence
Williams racconta: «Il gruppo di
ricercatori di Stanford (Califor-
nia),dicuifaparte GregBratman,
haesaminatoil cervello di 38 vo-
lontari prima e dopo averli fatti
camminare per 90 minuti in un
grande parcooinunastradatraffi-
catadel centrodiPalo Alto. I sog-
gettiche avevano passeggiatonel
verde,esololoro,mostravanouna
ridottaattivitadellacortecciapre-
frontale subgenuale, un’area del
cervellolegataaipensieridepressi-
vi,e,standoallelorostesse dichia-
razioni,eranomenocriticicon se
stessi [...]. Stephen e Rachel Ka-
plan, ricercatoridellUniversitadel
Michigan, hanno condotto un
esperimentosimile aquelloappe-
na descritto, scoprendo che una
passeggiatadi50 minutiinunbo-
scomigliorale capacitadiattenzio-
ne esecutiva, come la memoria
breve termine».

Quindiandarperboschifabene
allo spirito, maforse questolosa-
pevamo anche senzala conferma
diquesteautorevolifontil...]. Que-
staattivitafabeneancheal corpo
(sempre che sia possibile questa
distinzione)?Inchemodostarvi-
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ciniaunapiantapuo avereuneffet-
topositivo sulcorpodiunmammi-
fero? Ricerche recenti hanno di-
mostratorelazionimoltointeres-
santi in questo campo, legate so-
prattuttoallaproduzionediterpe-
ni. Quando entriamo in un bosco
oinun parco,laprima cosache ci
colpisceécertamentelavistadegli
alberiedegliarbusti,lacomponen-
teverdel..].Masubitodopoeél'ol-
fattoaregistrarealcunenovita:un
ambientenaturale ériccodiodori,
ilpitidelle volte gradevoli. Foglie,
fiori, frutti, maanchegiovanirami
etalvoltafusti,comeéilcasodella
cannella, sintetizzanodicontinuo
compostichimicichehannomolte
funzionie chespesso sonovolatili

Profumi salvifici
Questicomposti,molecolediorigi-

neorganicachiamateterpeni,sono
icomponentidelleresineedeglioli
essenziali, miscele disostanzeche
conferisconoaognifioreopianta
uncaratteristicoaroma. Moltiaro-
miusatineicibioneiprofumisono
derivatidaiterpeninaturalieiloro
nomiricordanolapiantadiorigine,
purtrovandosiancheinaltrivege-
tali:ilgeraniolo,ilmentolo, il mir-
cene, lacanfora, il limonene, il pi-
nene,l'isoprenolo.[...| Molte pian-
te,comeleconifere, hannolapossi-
bilita di immagazzinare questi
compostineicanaliresiniferienel-
lepartilegnose; altre, come quasi
tuttelelatifoglie, nonaccumulano
imonoterpeni,maliliberanonel-
Iaria. Leffettodeimonoterpenisul
sistemaimmunitarioumanoeésta-
tomisuratodaungruppodiricer-
catoridellaNipponMedical Scho-
oldiTokyo,guidatidaldottor Qing
Li[..]Gliesitidelleanalisidel san-
gueedelleurinedellepersoneche
eranostatenel boscohannoindi-
catounsensibile aumentodellatti-
vitadeilinfocitinaturalkiller,con
unincrementodelle proteine anti-
cancroallinternodeilinfocitidel
sangue periferico.

A darebenefici
sono soprattutto
iterpeni

Le molecole

che conferiscono
gliaromi

LAUTORE

Daniele Zovi 66 ANNI, SAGGISTA

PRESENTA
ILNUOVO
LIBRO
ASARZANA

Nell'ambito della XV edizione delFe-
stival dellaMente, oggialle ore 12.15
al cinemaModernodiSarzana, Danie-
le Zovi (Roana, 1952), scrittore con
un'esperienza di quarant’anni nel
Corpo Forestale, racconterail bosco
come risultato di azioni e reazioni,
alleanze e competizionitrale diverse
piante. Il titolo dell'incontro, per la
precisione, &: “ll bosco come comuni-
ta: collaborazione e interdipendenza
tra piante”.

Autore di diversi trattati sul tema,
quest’anno Zovi ha pubblicato con
Utet “Alberi sapienti, antiche foreste”
(pp. 304, £ 20). Per gentile concessio-
ne dell'editore, vi proponiameo un
ampio stralcio del capitolo diciottesi-
mo, “Alberi e salute”.

% 7 =L
o) TR =

Camminare tra gli alberi: nel parco di Villa del Grumello a Como si puo fare tutte le domeniche FoTo BUTTI
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